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Abstrakt 
 
 
Název diplomové práce: Tréninkový program pro začátečníky v grapplingu 
 
 
Cíl práce: Sestavit tréninkový program pro začátečníky v grapplingu 
 
 
Metoda: Pro sestavení tréninkového programu byla vyuţita metoda formativní evaluace, kdy 
na základě získaných informací, metodou pozorování tréninkových jednotek grapplingu 
v USA, osobního dotazování amerických trenérů a studiem odborné literatury, byla vybrána 
cvičení pro rozvoj základních pohybových schopností a dovedností grapplingu. 
 
 
Výsledky: Byl vyhotoven tréninkový program pro začátečníky v grapplingu, ve kterém jsou 
zohledněny priority v tréninku pohybových schopností a dovedností s důrazem na prevenci 
zranění a na zisk správných pohybových návyků. Program je doplněn o barevné fotografie pro 
lepší názornost jednotlivých cvičení. 
 
 
Klíčová slova: bojové umění, grappling, trénink  
  
  
Abstract 
 
 
Title of the master thesis: Training Program for Beginners in Grappling 
 
 
The aim:  To create a training program for beginner grapplers.  
 
 
Method: The method used in the creation of this training program is formative evaluation. 
The collection of research was conducted through personal interviews with trainers and high-
level athletes from the United States, personal observation, and analysis of literature. Based 
on the interviews, personal observations, and literary analysis, the research was evaluated  
and resulted in the formulation of various training programs for strength, speed, endurance, 
and skills within the field of grappling.     
 
 
Results: The training program is designed for beginners in grappling. The training program 
strongly emphasizes rules focusing on the prevention of injuries to athletes and the 
development of proper movement skills. Additionally, accompanying each exercise in the 
training program are photographs demonstrating the proper techniques. 
 
 
Key words: grappling, martial arts, training  
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1  ÚVOD  
Grappling je moderní úpolová disciplína, ve které jsou kombinovány techniky různých 
bojových sportů. Povoleny jsou techniky hodů, drţení, páčení a škrcení. Snahou je pomocí 
tzv. „submission“ technik (technika nutící soupeře vzdát zápas) zvítězit nad protivníkem. 
Grappling je v současnosti vnímám jako samostatná sportovní disciplína a nedílná sloţka 
MMA (smíšená bojová umění).   
V průběhu studia jsem se seznámil s tímto sportem a začal aktivně trénovat. Celkem  
6 měsíců jsem strávil v USA a účastnil se tréninků se světovou elitou grapplingu, získal cenné 
informace a zkušenosti díky komunikaci s místními trenéry a aktivními závodníky.  
Je mi zřejmé, ţe v české společnosti grappling byl, a stále je, velkou neznámou. 
V důsledku toho, je v ČR málo trénujících jedinců, málo účastníků soutěţí a téměř nulový 
počet kvalifikovaných trenérů. Pokud se má rozšířit tento, ve světě velice populární, sport, je 
třeba školit budoucí trenéry, zakládat nové sportovní oddíly, pořádat semináře, soutěţe a také 
medializovat. Dále povaţuji za podstatné pracovat na existenci a šíření základních 
tréninkových příruček v českém jazyce, které nejsou, z dostupných informací, zatím 
k dispozici.  
Práce je zaměřena na trénink začátečníků, rozvoj pohybových schopností  
a především dovedností s důrazem na prevenci zranění a systematičnost. Cvičení jsou 
rozdělena do několika kategorií a vytváří zásobník základních cviků. Cílem práce je zpracovat 
tréninkový program pro začátečníky v grapplingu.  
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2  ZÁKLADNÍ CHARAKTERISTIKY GRAPPLINGU 
V této kapitole jsou uvedeny základní charakteristiky a pojmy týkající se dané 
problematiky. Stručně je zmíněna historie, pravidla a taxonomie pohybových dovedností. 
 
2.1  Charakteristika úpolové disciplíny 
 V devadesátých letech 20. století se začaly rozmáhat zápasy ve smíšených bojových 
uměních – MMA (Mixed martial arts) a to hlavně díky organizaci UFC (Ultimate Fighting 
Championship), která MMA představila světu a do dnes sklízí úspěchy v nevídané televizní 
sledovanosti. Bojuje se ve speciálně upravené zápasnické kleci a pravidla jsou uzpůsobena 
širokému spektru bojovníků. Uplatňují se zde boxeři, karatisté, bojovníci brazilského  
jiu – jitsu, judisté, zápasníci apod. Za dobu existence MMA se vyvinuly četné bojové strategie  
a tréninkové metody, pomáhající připravit sportovce na vrcholnou prověrku fyzických 
schopností a dovedností během zápasu.   
 Trénink se začal dělit na samostatnou přípravu pro nácvik úderů – obecně „striking“, 
pro nácvik zápasení bez úderů – obecně „grappling“ a kombinací. Postupně docházelo 
k vyčlenění grapplingu jako samostatné bojové disciplíny. Mnoho bojovníků začalo měřit síly 
v této oblasti a postupně vznikaly samostatné organizace, pořádající prestiţní světové turnaje. 
 Od roku 2006 je grappling oficiálně zastřešen mezinárodní zápasnickou organizací 
FILA a je celosvětově vnímám jako samostatná sportovní disciplína.  
 Principem zápasu je kontrolovat protivníka v postoji nebo v boji na zemi a pokusit se ho 
pomocí nejrůznějších drţení, pák a škrcení, přemoci (FILA 2006). Výhodou grapplingu je 
rozmanitost bojových technik, mnoho bojových strategií a svoboda, která je na první pohled 
patrná různými druhy zápasišť, moţností volby sportovního úboru, nebo zápasy bez rozdělení 
do váhových kategorií. Především v USA jde o rychle se rozvíjející bojový sport a to hlavně 
z důvodů komplexnosti, bezpečnosti tréninku, reálného vyuţití v sebeobraně, zlepšení fyzické 
kondice, ale také dobrého marketingu (Noah Booth). S tréninkem se dá začít téměř 
v libovolném věku s ohledem na aktuální fyzický a mentální stav jedince (Bravo 2005).  
 
2.1.1  Vliv pravidel na priority v tréninku grapplingu 
  Z průběhu jednotlivých soubojů v judu bývá patrné, ţe je problém aplikovat páku nebo 
škrcení v  postoji. Naopak v boji na zemi je situace jednodušší, vzhledem k lepší kontrole 
protivníkova těla (Renzo Gracie 2001). Speciálně v judu se ale počítá s otřesením soupeře po 
hodu, které by bylo neodvratitelné při dopadu na tvrdou zem třeba v reálné situaci boje na 
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ulici. Proto lze zvítězit i jedním hodem, neboť se předpokládá, ţe by soupeř mohl být při 
dopadu na zem tzv. „knokautován“. Boje na zemi jsou časově omezené a není zde tak mnoho 
prostoru pro ukončení boje. Pravidla tedy určují priority v tréninku judistů, kdy je boj 
zaměřen více na házení soupeře a pohyb v postoji.    
 Pro MMA nebyla nikdy typická omezení, vţdy se bojovalo tak dlouho, dokud se jeden 
z bojovníků nevzdal. Tento fakt se přenesl i do grapplingu a tak není obecně moţné zvítězit 
před časovým limitem jinak, neţ vzdáním soupeře. Z toho důvodu je cílem soupeře škrtit 
nebo páčit a to je snazší v boji na zemi (Renzo Gracie 2001). Proto se priority přesunuly sem 
a pravidla umoţňují v boji na zemi pokračovat aţ do uplynutí časového limitu celého zápasu. 
Grappling je tedy úpolový sport, pro který je typický boj na zemi s kontrolou protivníka  
a následnou aplikací páky nebo škrcení, nutící soupeře zápas vzdát.   
 
2.2  Výňatek z pravidel  
Ve světě existuje mnoţství variací sportovních pravidel, která se různě liší ať uţ kvůli 
vyspělosti závodníků na dané soutěţi, nebo danou federací. Rozdíly nejsou nijak zásadní  
a týkají se většinou drobných omezení u pouţívaných bojových technik, časového limitu nebo 
menších změn v bodovacím systému.  
 V ČR je jedinou oficiálně uznanou organizací pro pořádání soutěţí v grapplingu ČSS 
(Český svaz sambo), který spadá pod ČSTV. Předloţena je zkrácená verze pravidel 
grapplingu dle ČSS z roku 2009. Je pouţita originální terminologie v anglickém jazyce, která 
se mezinárodně pouţívá. K bliţšímu vysvětlení jednotlivých názvů slouţí kapitola 2.3. 
 
2.2.1  Obecné podmínky 
Minimální velikost zápasiště je 4,5 x 4,5 m a to pouze v případě, ţe je pouţito 
ohraničení provazy boxerského ringu, nebo klecí k tomu určenou. V případě, ţe není 
ohraničení k dispozici, jsou vnitřní rozměry minimálně 9 x 9 m, nebo 9 m v průměru 
zápasiště. 
Zápasník je oděn do čistého úboru, který nijak neovlivňuje průběh zápasu. Jsou 
povoleny jakékoliv šortky, triko nebo GI. Je povoleno pouţívat obuv určenou pro zápas nebo 
sambo. Alternativně je moţné uţít chránič zubů. Suspenzor není povolen. Kůţe zápasníka 
musí být naprosto suchá, bez známek uţití olejových nebo jiných kluzkých substancí. 
Zápasník musí mít upravené nehty na rukou a nohou tak, aby nemohl poranit soupeře. 
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 Váhové kategorie se rozdělují na: do 68kg, 74kg, 82kg, 90kg, 100kg, nad 100kg a bez 
váhových limitů.    
 
2.2.2  Průběh zápasu 
Zápas trvá 6 minut čistého času. Pokud se závodníci ocitnou mimo zápasiště, je boj 
přerušen a vrací se doprostřed ţíněnky, kde začínají z pozice, v jaké skončili.  
 
Boj začíná z postoje a končí jedním z následujících způsobů:  
1. Vzdáním soupeře (zaklepáním na tělo nebo ţíněnku, slovně) 
2. Zastavením zápasu rozhodčím, pokud se domnívá, ţe jeden ze závodníků se není 
schopen bránit a je ohroţeno jeho zdraví 
3. Soupeř poruší pravidla a je diskvalifikován 
4. Bodovou převahou po uplynutí časového limitu  
5. Rozhodnutím rozhodčího 
 
Během zápasu lze získávat body kladné a záporné. Pokud je soupeř kontrolován ve 
výhodné pozici na zemi, musí být kontrola zachována po dobu minimálně 3 sekund. 
V opačném případě se body nepočítají. Body za jednotlivé pozice lze získávat vícekrát za 
zápas, ale jen pokud mezi jednotlivými přechody proběhla nějaká akce, např. pokus o páčení. 
 
Kladné body lze získat za: 
 „Mount“ = 2 body 
 „Side kontrol“ = 2 body 
 „Knee on belly“ = 2 body 
 „Back mount“ = 3 body 
 „Passing the guard“ = 3 body (pokud se udrţíme v pozici déle neţ 3 sekundy) 
 „Sweep“ = 2 body (pokud pozice končí v „guard“ pozici soupeře a soupeř je zde 
udrţen déle neţ 3 sekundy). 
 „Clean sweep“ = 4 body (pokud pozice končí mimo „guard“ soupeře a soupeř je 
zde udrţen déle neţ 3 sekundy). 
 „Takedown“ = 2 body (pokud je konečná pozice v „guard“ pozici soupeře). 
 „Takedown“ = 4 body (pokud je konečná pozice mimo „guard“ pozici soupeře). 
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Záporné body lze získat za: 
 Sednutí na zem bez jakékoliv akce a setrvávání v této pozici déle neţ 3 sekundy = 
mínus bod 
 Opakované vyhýbání se boji = mínus bod 
 3x varování kvůli pasivitě = mínus bod 
 
Legální techniky: 
1. Jakékoliv škrcení, kromě chytání a svírání hrtanu/průdušnice rukou 
2. Jakákoliv páka na horní končetinu – páky na loket, rameno a zápěstí 
3. Jakákoliv páka na dolní končetinu – páky na kotník, koleno a kyčel 
4. Jakýkoliv „takedown“  
 
Ilegální techniky:  
1. Chytání oblečení soupeře 
2. Chytání uší 
3. Chytání vlasů 
4. Chytání a lámání prstů 
5. Škrábání 
6. Kousání 
7. Útok na oči nebo genitálie 
8. Dlaně, lokty nebo kolena na obličeji soupeře 
9. Jakýkoliv úder 
10. Páčení šíje do strany nebo v krutu   
11. Hod na hlavu soupeře 
12. Úmyslný útok během házení soupeře, kdy se hodem snaţíme soupeři ublíţit – tzv. 
„slam“ 
 
2.3  Taxonomie pohybových dovedností v grapplingu 
   Pohybové dovednosti jsou předpoklady správně, rychle a úsporně řešit určitý pohybový 
úkol (Dovalil, 1992). V grapplingu jsou to bojové techniky a pozice popsané v následujících 
podkapitolách, které budou dále zmiňovány v praktické části práce. 
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Techniky jsou rozděleny do 4 kategorií, dle průběhu zápasu z boje v postoji aţ do 
zakončení boje pákou nebo škrcením, na: 
 Klinč  
 Hody a porazy 
 Bojové pozice a situace v boji na zemi 
 Páky a škrcení  
U názvů jednotlivých technik je zvolena mezinárodní terminologie v anglickém jazyce, 
stejně tak jako je uţita ve schválených pravidlech ČSS. K odlišení anglických termínů je 
pouţito formátování písma kurzívou a umístění do uvozovek. 
 
2.3.1  Klinč  
Přímý déletrvající kontakt se soupeřem v bojovém postoji je běţně označován jako boj 
v klinči. Cílem je vybojovat co moţná nejvýhodnější úchop, aby bylo moţné se soupeřem 
dobře manipulovat. To umoţňuje jeho vychýlení z osy správného bojového postavení  
a eventuelní přechod do boje na zem se ziskem kladného bodového ohodnocení. Úchop 
v klinči není nijak omezen, kromě výjimek stanovených pravidly. Základní druhy úchopů jsou 
popsány níţe.   
 
„Collar tie“ (obrázek 1) – je úchop šíje, nebo hlavy soupeře, umoţňující dobrou manipulaci. 
Loket pracující paţe tlačíme proti soupeřovu tělu, tím je získána lepší opora. Lze provádět 
jednou nebo oběma rukama, v klinči i v boji na zemi. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Obrázek 1 „collar tie“ 
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„Underhook“ (obrázek 2) – je úchop pod paţí soupeře. Úchop je velmi výhodný a umoţňuje 
dobrou manipulaci. Drţíme pozici pevně, tlačíme vlastní rameno proti rameni soupeře. Lze 
provádět jednou nebo oběma rukama, v klinči i v boji na zemi. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Obrázek 2 „underhook“ 
 
„Overhook“ (obrázek 3) – je úchop nad/přes paţi soupeře. Tento úchop je méně výhodný, 
neboť neposkytuje dostatečný kontakt se soupeřem. Často je vyuţíván jako obrana 
proti technice „underhook“, kdy je působením proti síla úchopu zmírněna. Lze provádět 
jednou nebo oběma rukama, v klinči i v boji na zemi.  
 
 
Obrázek 3 „overhook“ 
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„2on1 arm control“ (obrázek 4) – je kontrola jedné paţe soupeře dvojitým úchopem rukou. 
Tento úchop je často uplatňován v kombinaci se zataţením paţe vpřed, stranou nebo dozadu 
tzv. „arm drag“. Síla úchopu spočívá v „přesile“ dvou rukou. Lze provádět v klinči i v boji na 
zemi.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Obrázek 4 „2on1 arm control“ 
 
2.3.2  Hody a porazy 
 Pokud je soupeř dobře vychýlen, lze se pokusit o přechod do boje na zemi. Při pouţití 
nějakého hodu nebo porazu, v grapplingu se tyto techniky nazývají „takedowns“, je moţné 
získat kladné bodové ohodnocení. Běţně se pouţívají veškeré techniky hodů a porazů z juda, 
samba nebo zápasu. Jedinou podmínkou je zákaz házení soupeře přímo na hlavu nebo zátylek.    
  
„Takedown“ (obrázek 5) – je hod nebo poraz. Tedy bojová technika, která slouţí 
k hození/poraţení soupeře a přechod do boje na zem.  
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Obrázek 5 varianta „takedown“ techniky 
 
2.3.3  Základní bojové pozice a situace v boji na zemi 
 Bojová situace, kterou lze označit za pozici boje na zemi, je pozice bojovníka  
v tzv. tří – oporovém postavení, kdy se dotýká podlahy jak chodidly, tak i např. dlaní, 
kolenem, loktem nebo jakoukoliv jinou částí těla. Dále pokud klečí, leţí na zádech, na boku 
nebo na břiše. Jednotlivé pozice se rozlišují na pozice dominantní a tedy i kladně bodované, 
nebo pozice neutrální. 
 
„Mount“ (obrázek 6) – je dominantní pozice, ve které sedíme na soupeři a jsme k němu 
čelem (tváří v tvář)  
 
 
Obrázek 6 „mount“ 
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„Side control“ (obrázek 7) – je dominantní pozice, ve které leţíme na soupeři kolmo, dolní 
končetiny máme volné a tlačíme vlastní hrudník, nebo část hrudníku, proti hrudníku (břichu) 
protivníka.  
 
 
 
 
 
 
 
Obrázek 7 „side control“ 
 
„Back mount“ (obrázek 8) – je dominantní pozice, ve které kontrolujeme soupeře ze zadu. 
Rukama fixujeme horní polovinu těla a obě nohy máme „zaseknuté“ v oblasti třísel protivníka 
zpředu (není vţdy podmínkou). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Obrázek 8 „back mount“ 
 
„North south“ (obrázek 9) – je dominantní pozice, ve které leţíme na soupeři v jeho podélné 
ose směrem od hlavy k nohám. Dolní končetiny máme volné a tlačíme vlastní hrudník, nebo 
část hrudníku, proti hrudníku (břichu) protivníka.   
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 Obrázek 9 „north south“ 
 
„Knee on stomach/belly“ (obrázek 10) – je dominantní pozice, ve které soupeře 
kontrolujeme vlastním kolenem, které je umístěno na hrudníku (břichu) protivníka, druhá 
noha je zcela volná a zajišťuje stabilitu.  
 
 
 
 
 
 
 
 
Obrázek 10 „knee on stomach/belly“ 
 
„Guard“ – je neutrální pozice, ve které obecně není ani jeden z bojovníků zvýhodněn. Jeden 
leţí na zádech a kontroluje druhého především dolními končetinami. „Guard“ pozicí se 
rozumí jakákoliv pozice, kde soupeř není mimo dosah našich dolních končetin. Jedna, obě 
nohy, nebo horní polovina těla protivníka je námi kontrolována. „Guard“ rozlišujeme na – 
„half guard“ (obrázek 11), kde kontrolujeme jednu nohu soupeře, „closed guard“ (obrázek 
12), kde drţíme soupeře nohama kolem pasu, „open guard“ (obrázek 13), kde 
nekontrolujeme nic, ale soupeř kontrolu také nemá, „butterfly guard“ (obrázek 14), kde 
máme obě nohy pod soupeřem.  
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Obrázek 11 „half guard“ 
 
 
Obrázek 12 „closed guard“ 
 
 
Obrázek 13 „open guard“ 
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Obrázek 14 „butterfly guard“ 
 
„Passing the guard“ (obrázek 15) – je přechod přes „guard“ soupeře do výhodnější 
(dominantní) pozice. Za tuto techniku můţeme získat bodové ohodnocení, pokud se po 
přechodu udrţíme mimo „guard“ déle neţ 3 sekundy. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Obrázek 15 „passing the guard“  
 
„Sweep“ (obrázek 16) – je přechod nebo přetočení soupeře z naší „guard“ pozice, do 
jakékoliv pozice jiné, kdy k přechodu pouţijeme vlastní dolní končetiny, kterými ho 
přetáčíme/podráţíme.  
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Obrázek 16 „sweep“ ve dvou fázích pohybu 
 
2.3.4  Páky a škrcení 
 Obecně se označují jako „submission“ techniky. V grapplingu je povoleno pouţívat 
více „submission“ technik, neţ v jiných bojových sportech. Rozlišují se techniky páčení  
a techniky škrcení.  
Páčením v oblasti kloubu dochází vlivem nepřirozené polohy k namáhání kloubního 
spojení. Díky nervovým zakončením soupeř pociťuje nepříjemnou bolest, která signalizuje, ţe 
hrozí váţné poškození tkáně. Pokud je tedy páka provedena správně, musí se vzdát.  
Škrcení funguje na principu zastavení průtoku krve k mozku. V tomto případě opět 
dochází ke vzdání zápasu, protoţe sníţení průtoku krve k mozku vyvolává malátnost, 
případně omdlení, vzhledem k nedostatečnému zásobení mozku kyslíkem.   
 Páky jsou rozlišovány podle působení u konkrétní část těla na – páky na dolní 
končetiny, páky na horní končetiny, páky v oblasti šíje a páteře.     
 
„Arm locks“ – páky na horní končetiny, patří mezi nejpouţívanější, jelikoţ jsou snadno 
dostupné a během výuky se zařazují mezi první páky pro nácvik. Jsou obecně bezpečnější neţ 
páky na dolní končetiny nebo páteř. Za základní páky povaţujeme „armbar“ (obrázek 17), 
tedy přímou páku na loket, „shoulder lock“ (obrázek 18), neboli páku na rameno a „wrist 
lock“ (obrázek 19), tedy páku na zápěstí. 
 
1 2 
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Obrázek 17 „armbar“ 
 
 
Obrázek 18 „shoulder lock“ 
 
 
Obrázek 19 „wrist lock“ 
 
„Leg locks“ – jsou páky na dolní končetiny. Mají široké vyuţití a největší variabilitu 
vzhledem ke sloţitosti stavby dolní končetiny. Můţeme páčit oblast kotníku, kolene a kyčle. 
Mezi základní páky patří tzv. „ankle lock“ (obrázek 20), tedy přímá páka na kotník, „heel 
hook“ (obrázek 21), neboli páka na kotník v krutu a „knee bar“ (obrázek 22), tedy páka na 
koleno.  
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Obrázek 20 „ankle lock“ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Obrázek 21 „heel hook“ 
 
 
 
 
 
 
 
 
Obrázek 22 „knee bar“ 
 
„Head locks“ – jsou jakýmkoliv páčením v oblasti šíje. Z toho důvodu jsou velice nebezpečné 
a bývají proto povoleny jen na soutěţích v kategoriích expertů. Rozlišujeme páčení šíje 
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v přímém směru (obrázek 23) a do strany. Především páčení šíje do stran se pouţívá 
v kombinacích s jinými technikami, jako je např. škrcení „guillotine choke“ (obrázek 25). 
 
 
 
 
 
 
 
Obrázek 23 varianta „head lock“ páčení 
 
„Chokes“ – neboli škrcení, se povaţují za relativně bezpečné techniky, pokud se nekombinují 
s páčením šíje. Rozlišujeme škrcení, kdy působíme na oblast krkavic přímo, nebo s vyuţitím 
vlastní paţe protivníka. Škrtit můţeme rukama i nohama. Za základní škrcení povaţujeme 
„rear naked choke“ (obrázek 24), tedy škrcení ze zadu, „guillotine choke“ (obrázek 25), 
neboli škrcení zpředu a „triangle choke“ (obrázek 26), coţ je škrcení nepřímo přes vlastní 
paţi soupeře nohama nebo rukama.   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Obrázek 24 „rear naked choke“ 
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Obrázek 25 „guillotine choke“ 
 
 
Obrázek 26 „triangle choke“ varianta škrcení nohama  
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3  CÍLE A METODIKA PRÁCE 
 
3.1  Cíle 
Primárním cílem práce je zpracovat tréninkový program pro začátečníky v grapplingu. 
Práce řeší problematiku tréninku pohybových schopností a nácviku základních pohybových 
dovedností s ohledem na vysoké nároky v oblasti zatíţení pohybového aparátu.   
 
  Úkoly:   
1. Uvést základní pravidla pro trénink specifických pohybových schopností  
a dovedností v grapplingu.    
2. Vytvořit tréninkový plán pro rozvoj pohybových schopností. 
3. Vytvořit zásobník cviků pro rozvoj pohybových dovedností a moţnost tvorby 
tréninkových jednotek. 
 
3.2  Použité metody   
Sestavení tréninkového programu předcházel sběr informací z oblasti posilovacích 
cvičení, cvičení pro rozvoj vytrvalosti, rychlosti, obratnosti, nácviku bojových technik, 
tréninkových metod a postupů. Snahou bylo objevit nový pohled na rozvoj pohybových 
schopností a dovedností v grapplingu z hlediska trendů v tréninku smíšených bojových umění. 
Nejpodstatnější informace z oblasti nácviku bojových technik byly získány 
konzultacemi s trenéry amerických a irských sportovních klubů během seminářů v ČR  
a jiných evropských zemích. Pouţita byla metoda osobního dotazování, kdy se podařilo 
navázat rozhovory s osobnostmi tohoto sportu. Byly kladeny otázky ohledně obecné struktury 
tréninkové jednotky, zatíţení při nácviku jednotlivých druhů technik, vyuţití progresivního 
navyšování odporu sparing partnera a modifikovaného sparingu. 
Při příleţitosti šestiměsíčního pobytu autora v USA, se podařilo získat informace  
o praktickém průběhu tréninků grapplingu především metodou pozorování a osobní integrací 
do tréninkového procesu. Sledovány byly interakce cvičenců během tréninku, reakce na 
rozcvičení, úvodní pohybové drily a vliv náplně tréninku na jejich motivaci. 
Především z online databází elektronických časopisů, zabývajících se problematikou 
tréninku a přípravy sportovce, byly shromáţděny poznatky uznávaných odborníků v oblasti 
sportovní vědy a postřehy úspěšných závodníků v MMA a grapplingu.  
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3.3  Zpracování dat  
Ze získaných informací byly vyvozeny závěry a na jejich základě vytvořen výsledný 
tréninkový program, který pro lepší pochopení a názornost obsahuje fotodokumentaci. 
K zachycení fotografií byl pouţit fotoaparát PENTAX K200D, k následné úpravě potom 
software pro úpravu a správu fotografií Xnview 1.97.2.  
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4  TRÉNINKOVÝ PROGRAM  
 
4.1  Seznámení s obsahem tréninkového programu  
 Kapitola je rozdělena do několika částí, ve kterých je zvlášť řešen trénink pro rozvoj 
pohybových schopností a zvlášť trénink pohybových dovedností. V části závěrečné je stručný 
souhrn a ucelení tréninkového programu.  
V kapitole 4.3 jsou nastíněna základní fakta a argumenty pro trénink a rozvoj silových 
schopností. Z těch jsou vyvozeny závěry, podle kterých je sestaven jednoduchý tréninkový 
plán. Kapitola 4.4 je tvořena stejným způsobem pro trénink a rozvoj vytrvalosti. Ostatní 
pohybové schopnosti nejsou, z časových omezení programu, v práci probírány zvlášť, přesto 
mají v tréninkovém programu své zastoupení.   
Stěţejní kapitola 4.5 rovněţ předkládá fakta a osobní zkušenosti, na základě kterých 
jsou formulovány praktické návody pro nácvik pohybových dovedností. Jednotlivé bojové 
techniky jsou rozděleny do šesti kategorií podle účelu a druhu vyuţití. Ty jsou uceleny 
v zásobníku cviků, který obsahuje celkem 48 cvičení. 
 Závěrečná kapitola 4.6 spojuje tréninky ze všech částí do jednoho uceleného 
tréninkového programu.   
 Pro lepší pochopení a názornost jednotlivých cvičení jsou u méně obvyklých cviků 
přiloţeny fotografie, které zachycují jednotlivé fáze pohybu a jsou v kaţdém obrázku výrazně 
číslovány. Často je v textu pouţito označení „sparing partner“ a to ve zkratce SP, tedy 
označení pro cvičence, který pomáhá s nácvikem, nebo představuje soupeře v zápasu.    
  
4.2  Cílová skupina pro tréninkový program 
Cílovou skupinou pro tréninkový program jsou fyzicky i mentálně zdraví jedinci ve 
věku 21 let a výše, schopní vykonávat fyzickou aktivitu bez omezení a limitů stanovených 
lékařem. Předpokládá se, ţe mají za sebou sportovní minulost, a ţe byli seznámeni se základní 
gymnastikou, atletikou a tréninkem v posilovně. Jedinci disponují optimálním drţením těla a 
tedy i svalovou rovnováhou. Tomu je tréninkový program plně přizpůsoben.     
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4.3  Tréninkový plán pro rozvoj specifických silových kvalit 
  
4.3.1  Využití síly během boje 
 „Byly doby, kdy síla neměla znamenat v zápase nic, měla rozhodovat jen bojová 
technika“ (Rutten 2001, s. 49). Podíváme-li se dnes na trénink profesionálních judistů, 
zápasníků, nebo bojovníků MMA, budeme moţná překvapeni jejich silovými výkony.  
V mnoha bojových situacích je síla maximální a silová vytrvalost, základem pro moţné 
pouţití bojové techniky. Síla je vymezena jako schopnost překonávat vnější odpor svalovým 
úsilím podle zadaného pohybového úkolu (Čelikovský 1990).  
 K vybojování dobrého úchopu nebo se zbavení se soupeřova úchopu, je třeba vynaloţit 
značné silové úsilí. Z toho důvodu, mimo jiné, vznikly váhové kategorie v bojových sportech, 
aby bylo vůbec moţné některá zápasnická odvětví férově a bezpečně provozovat. 
V grapplingu je situace mírně odlišná, protoţe se jedná o variabilní druh zápasu. Je třeba si 
uvědomit, ţe síla absolutní bude hrát klíčovou roli jen v některých situacích, kterým se bude 
snaţit slabší sportovec vyhnout. Můţe se jednat o souboj v postoji, kdy se necítí proti 
mnohem silnějšímu a stabilnímu soupeři dobře. Za řešení lze povaţovat vynucení boje na 
zemi, kde se váhový a silový rozdíl částečně vyrovnává. Proto často vítězí lehčí a mnohem 
menší závodník, neboť dokáţe vyuţít svých předností v boji na zemi, kde vyuţívá opory 
podloţky pro zajištění vlastní stability, která by mohla být snadněji prolomena v boji ve stoje. 
Menší tělo a končetiny znesnadňují většímu oponentovi úchop a ve výsledku mohou 
znamenat výhodu. Tu zase větší sportovec kompenzuje působením vlastní tělesné hmotnosti 
na soupeře a zmiňovanou větší absolutní silou. Situace potom můţe být poměrně vyrovnaná. 
Přesto dle výsledků prestiţních soutěţí vítězí zápasníci těţších váhových kategorií častěji 
(ADCC 2009). Je to zřejmě proto, ţe úroveň pohybových schopností těţších atletů je dohnána 
do extrémů a rychlost pohybu s vytrvalostí nebývá degradována robustnějším tělem. Proto 
tam, kde je u dvou nestejně těţkých oponentů souhlasná úroveň rychlosti pohybu, vytrvalost  
a technika, bude jediný rozdíl v jejich absolutní síle, který by se měl snaţit lehčí atlet 
minimalizovat tvrdým tréninkem pro rozvoj maximální síly. Naproti tomu těţší atlet bude 
muset rozvíjet pohyblivost, která bude více limitována vzhledem k hrubším tělesným 
proporcím.    
Rozvoj silových schopností je tedy velmi opodstatněný a při dosaţení vysoké 
technické úrovně je značná úroveň síly velikou výhodou. Navíc jejich rozvoj ve výsledku 
ovlivňuje i rychlost pohybu a specifickou vytrvalost. Dle Moravce (2004), určuje rychlou  
a výbušnou sílu nejen velikost síly, ale i časový úsek, za který sportovec dosáhne určité 
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procento své maximální síly. Částečně je určovaná velikostí maximální síly a řídícími vnitro – 
svalovými mezisvalovými mechanismy.  
 
4.3.2  Silové schopnosti ve vztahu ke grapplingu  
  Vzhledem k mnoţství úchopů, chvatů, pozic a krajních situací, kdy hrozí nebezpečí, 
musí být zápasník super silný od paty aţ k hlavě. Zvláštní pozornost je třeba věnovat tréninku 
pro rozvoj svalového korzetu a to nejen z důvodů prevence zranění, ale  
i schopnosti vykonat zadaný pohybový úkol (Rutten 2001).  
Tlapák (2007) hovoří o svalovém korzetu v souvislostech, kdy by měl kaţdý cvičenec 
nejprve zpevnit korzet kolem páteře, lopatek a hrudníku a cvičit systémem postupování od 
centra k periferii. Pevný svalový korzet pomáhá vytvářet výbušné pohyby, aniţ by došlo 
k poškození vazů a kloubů.    
Dle Čelikovského (1990) patří mezi základní druhy silových schopností:  
1. Statická síla   
2. Dynamická síla  
3. Explozivní síla  
Posilovací cvičení by měla zahrnovat všechny druhy kontrakcí, je ale zřejmé, ţe určité 
druhy silových schopností, resp. jejich rozvoj, by měl převládat. Tak jako je pro sportovce, 
který se věnuje powerliftingu, důleţitá síla maximální, je pro bojovníka klíčová výbušná 
vytrvalostní síla. To je schopnost vykonávat opakované výbušné útoky v zápase (Waterbury 
2006). 
Určujícím faktorem výbušné síly je nárůst síly za jednotku času ­ RFD (rate of force 
development); (Kampmiller, Vanderka 2004). Jako příklad poslouţí bojovník X a bojovník Y. 
První dokáţe vytlačit v lehu na lavičce s jednoruční činkou 50 kg, druhý 75 kg. Dalo by se 
říct, ţe bojovník Y, tedy někdo s větší maximální silou, bude mít silnější údery neţ bojovník 
X. Je to, ale pravda? Nyní budou oba dva zkoušet vytlačit co nejrychleji činku o hmotnosti  
40 kg. Bojovník X ji vytlačí za 0,3 s, druhý ten samý úkon zvládne za 0,5 s. Takţe ačkoliv je 
X o mnoho slabší při 1RM s maximální vahou, jeho schopnost vyprodukovat maximální sílu 
je rychlejší. Toto měření síly, kdy je čas limitujícím faktorem čas, se nazývá RFD a je 
určujícím faktorem výbušné síly. Ta sestává z maximální síly, počáteční síly a silového 
zrychlení. Zvýšením jakékoliv komponenty by se měla zvýšit výsledná výbušná síla. Pokud je 
ale trénink zaměřen např. jen maximální sílu, potom se výsledná výbušnost nezlepšuje, 
protoţe se zpomaluje RFD. Je třeba pracovat na zvedání těţkých vah, ale zároveň na 
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zvyšování RFD. Z toho důvodu je důleţité zvedat i váhy lehčí s maximální rychlostí pohybu 
(Waterbury 2006). 
Nejrychlejším způsobem jak vybudovat maximální sílu je silové supramaximální drţení 
a supramaximální částečné opakování, protoţe vede k okamţitému růstu maximální síly díky 
tzv. postaktivačnímu efektu (Horwath, Kravitz 2008). Obě metody jsou velmi náročné a je 
třeba mít kvalitní vybavení, případně dopomoc. Jedná se o hmotnosti zátěţe vyšší, neţ je 
zátěţ, se kterou je cvičenec schopen udělat maximálně jedno technické opakování.   
Trénink grapplingu je zaměřen na veliké mnoţství cílů, proto je vhodné vytvořit 
efektivní trénink pro rozvoj pohybových schopností, ve kterém se procvičuje celé tělo  
a dochází k rychlému zlepšení výkonnosti v minimálním čase tak, aby zbyl dostatek času na 
trénink pohybových dovedností (John Kavanagh).   
 
4.3.3  Závěry 
 Dá se říct, ţe trénink by měl být zaměřen na rozvoj maximální síly a explozivity 
v pohybu. Vzhledem k časovým omezením by měl zahrnovat cviky, ve kterých se procvičuje 
celé tělo s důrazem na rozvoj pevného svalového korzetu a frekvencí přibliţně 2x v týdnu.  
 
4.3.4  Tréninkový plán pro rozvoj maximální síly a explozivity  
Na základě uvedených faktů byl vytvořen tréninkový plán pro rozvoj výbušnosti  
a maximální síly.     
Cviky jsou zvoleny s ohledem na budování svalového korzetu, ale je třeba zdůraznit, ţe 
vyţadují splnění podmínek cílové skupiny, pro kterou je tréninkový program připraven. 
Cvičenec musí být vybaven určitými zkušenostmi s posilovacím tréninkem a je důrazně 
doporučena přítomnost trenéra.   
 Trénink je rozdělen na 2 části. Na rozvoj výbušné síly a na rozvoj maximální síly. Obě 
sloţky se procvičují v jedné tréninkové jednotce v předepsaném pořadí. V popisu jednotlivých 
cviků je pouţívána zkratka RM (repetition maximum), značící hmotnost zátěţe, se kterou je 
cvičenec schopen provést přesně stanovený počet opakování při zachování technického 
provedení cviku. Značení 1RM tedy znamená, ţe cvičenec není schopen provést cvik se 
stanovenou zátěţí více neţ 1x. Určení ideální hmotnosti zátěţe tedy vyţaduje určitou 
zkušenost.   
 Před zahájením tréninku se doporučuje důkladné rozcvičení, neboli zahřátí s protaţením 
celého těla a to především proto, ţe jsou v tréninku obsaţeny cviky se supramaximální zátěţí.  
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Vzhledem k fyzické náročnosti, by tento program měl být začleněn do tréninku tak, aby 
mezi jednotlivými tréninky byl odstup 4 dny. Většinou se cvičí tímto způsobem 
v dopoledních hodinách. Odpoledně jsou nacvičovány bojové techniky, eventuelně další 
kondiční cvičení.  
Zátěţ je volena vţdy přesně dle návodu. U supramaximálních drţení můţe být 
navyšována o 2 – 4 % kaţdý trénink (Waterbury 2007). Výbušné cviky jsou prováděny 
maximální rychlostí. Zátěţ je navyšována jen tehdy, pokud se výsledná rychlost pohybu 
nesniţuje.     
 
A. Trénink výbušné síly 
1) VÝSKOKY ZE SEDU NA LAVIČCE  
Série: 5 
Opakování: 3 
Zátěž: Hmotnost vlastního těla 
Pauza: 45 sekund mezi sériemi  
Popis: Sedíme na lavici nebo ţidli s rukama za hlavou. Záda jsou rovně, úhel pokrčení 
v koleni je přibliţně 90°. Z této pozice se odrazíme co nejdál a co nejvýš. Vracíme se zpět  
a cvičení opakujeme. Pracujeme s maximální výbušností pohybu.   
 
2) KLIKY S TLESKNUTÍM 
Série: 5 
Opakování: 3 
Zátěž: Hmotnost vlastního těla 
Pauza: 45 sekund mezi sériemi  
Popis: Ze vzporu s rukama vzdálenýma od sebe na šířku ramen, přejdeme explozivně do kliku 
a zpět s tlesknutím před tělem. Chvilku se soustředíme a cvičení opakujeme. Pracujeme 
s maximální výbušností pohybu. 
 
B. Trénink maximální síly 
1) SUPRAMAXIMÁLNÍ ČÁSTEČNÉ OPAKOVÁNÍ V MRTVÉM TAHU 
Série: 1 
Opakování: 2 – 3 
Zatížení: 120% z 1RM   
Pauza: 60 sekund 
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Popis: V posilovací kleci si připravíme velkou činku tak, abychom ji mohli ve stoji, bez 
předklonu trupu, pohodlně uchopit. Nastavíme si zaráţku pro maximální rozmezí pohybu 
kolem 10 – 15cm. Postavíme se s nohama na šířku boků, tedy kyčle, kolena a kotníky jsou 
v jedné ose. Uchopíme činku nadhmatem v rozmezí šířky ramen, smíšený úchop 
nepouţíváme. Záda drţíme rovně a provedeme 3 rychlá opakování v omezeném rozsahu 
pohybu 10 – 15cm. Jedná se o náročné cvičení, které vyţaduje kvalitní vybavení a v případě 
méně zkušeného cvičence odborný dohled kvalifikovaného instruktora. 
 
2) MRTVÝ TAH 
Série: 1 
Opakování: Maximální počet 
Zatížení: 90% z 1RM 
Pauza: 180 sekund 
Popis: Připravíme si velkou činku na zem. Postavíme se s nohama na šířku boků, tedy kyčle, 
kolena a kotníky jsou v jedné ose. Uchopíme činku nadhmatem v rozmezí šířky ramen, 
smíšený úchop nepouţíváme. Záda drţíme rovně, nohy jsou pokrčené. Váhu těla přeneseme 
více na paty a extenzí v kolenou s postupným vzpřimováním trupu činku zvedneme. 
V závěrečné fázi stáhneme lopatky k sobě. Předklonem trupu, se zachováním rovných zad,  
a postupným přechodem do podřepu, vracíme činku zpět. 
 
3) DŘEPY NA JEDNÉ NOZE (A1 KOMBINACE)  
Série: 3 
Opakování: 3 
Zatíţení: 3RM 
Pauza: 75 sekund 
Popis: Ze stoje na jedné noze provádíme hluboký dřep. Odlehčenou nohu se snaţíme drţet 
nataţenou před sebou. Pokud je zátěţ příliš lehká, uchopíme jednoruční činky do obou rukou. 
Provádíme 3 opakování a vystřídáme stojnou nohu. Po pauze 75 sekund přecházíme ke cviku 
v kombinaci – silový výtlak (A2). 
 
4) SILOVÝ VÝTLAK (A2 KOMBINACE)  
Série: 3 
Opakování: 3 
Zatíţení: 3RM 
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Pauza: 75 sekund  
Popis: Ve stoji drţíme velkou činku na prsou. Úchop je o trochu širší neţ naše šířka ramen. 
Lokty tlačíme k tělu. Zlehka pokrčíme nohy v kolenou a zpětnou extensí doplněnou o 
spolupráci paţí, vytlačíme činku nad hlavu. Vracíme se zpět do základní polohy a cvičení 
opakujeme. Po pauze 75 sekund přecházíme ke cviku v kombinaci – dřepy na jedné noze 
(A1).  
 
5) KLIKY NA BRADLECH (B1 KOMBINACE)   
Série: 3 
Opakování: 5 
Zatíţení: 5RM 
Pauza: 75 sekund  
Popis: Výchozí poloha je ve vzporu na bradlech s dlaněmi vytočenými ven, všechny prsty 
včetně palců směřují dovnitř. Spouštíme se mezi ţerdi, lokty směřují do stran a vracíme se do 
horní polohy. Pokud je zátěţ příliš lehká, pouţíváme závaţí zavěšené na opasku před trupem. 
Po pauze 75 sekund přecházíme ke cviku v kombinaci – boční mrtvý tah (B2). 
 
6) BOČNÍ MRTVÝ TAH (B2 KOMBINACE) 
Série: 3 
Opakování: 3 
Zatíţení: 3RM 
Pauza: 75 sekund  
Popis: Připravíme si velkou činku na zem a postavíme se k ní bokem s nohama na šířku boků, 
tedy kyčle, kolena a kotníky jsou v jedné ose. Uchopíme činku jednou rukou nadhmatem 
v její polovině. Záda drţíme rovně, nohy jsou pokrčené. Váhu těla přeneseme více na paty a 
extenzí v kolenou s postupným vzpřimováním trupu činku zvedneme. V závěrečné fázi 
stáhneme lopatky k sobě. Ohnutím trupu, se zachováním rovných zad, a postupným 
přechodem do podřepu, vracíme činku zpět. Po pauze 75 sekund přecházíme ke cviku 
v kombinaci – kliky na bradlech (B1). 
 
7) IZOMETRICKÉ POSILOVÁNÍ ŠÍJE SE SPARING PARTNEREM (obrázek 29) 
Série: 3 
Zatížení: 30 sekund 
Pauza: 60 sekund 
35 
 
Popis: Postavíme se proti SP a vykročíme jednou nohou vpřed. Sníţíme těţiště, srovnáme 
záda. SP natáhne ruce před sebe a my se opřeme čelem o jeho dlaně. Po stanovenou dobu se 
ho snaţíme přetlačit.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Obrázek 27 Izometrické posilování šíje se sparing partnerem 
 
4.4  Tréninkový plán pro rozvoj specifické vytrvalosti  
 
4.4.1  Vliv vytrvalosti na průběh zápasu  
Během zápasu proběhne celá řada výpadů, úchopů, pokusů o vychýlení, přetlačování, 
změn těţiště atd. Hodně pohybů je tu navíc, soupeř se neustále pohybuje, coţ vyţaduje 
neustálé reakce na jeho pohyb. Sportovní klání většinou trvají v rozmezí 5 – 10 minut a lze se 
tak značně unavit. Pro maximální nasazení v zápase je důleţitý rozvoj specifické vytrvalosti 
(Rutten 2001). 
 Vytrvalost je schopnost k dlouhodobému provádění motorické činnosti, aniţ by došlo  
k poklesu její intenzity (Čelikovský 1990). Vzhledem k charakteru sportu, je kladen důraz na 
rozvoj silové vytrvalosti, resp. explozivní silové vytrvalosti (Waterbury 2006). 
 Vytrvalostní sílu určuje procento maximální síly a déletrvající svalová činnost. Je 
částečně spojena s maximální silou, ale i s vytrvalostní aerobního i anaerobního charakteru 
(Moravec 2004).  
 
4.4.2  Způsoby energetického krytí při pohybové činnosti 
Rozvoj vytrvalosti je důleţitou součástí tréninkového procesu kaţdého bojovníka. Je to 
proto, ţe bojovník potřebuje nějaký čas pro odhadnutí soupeře, odhad vzdálenosti  
apod., a ještě před tím neţ skutečně zaútočí, vyplýtvá značné mnoţství energie.  
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Mezi základní způsoby energetického krytí patří:   
1. ATP CP – tento systém energetického krytí je nejdostupnější pro svalovou 
kontrakci. ATP CP systém poskytuje energii pro potřebnou svalovou kontrakci 
v rozmezí maximálně 10 – 15 s. Vyuţití je např. u sprintu, 1 – 3 opakování 
s maximální vahou 1RM. 
2. Anaerobní glykolýza – nastupuje ve chvíli, kdy se vyčerpají zásoby ATP CP. Tento 
systém zásobuje svaly energií přibliţně 10 minut a udrţuje střední úroveň síly. Je 
zodpovědný za hromadění laktátu v organismu. 
3. Aerobní metabolismus – je posledním energetickým systémem. Dokáţe zásobovat 
svalové kontrakce aţ po dobu několika dní. Důleţitý je ale fakt, ţe produktem jsou 
jen slabé silové kontrakce.  
Obecně nelze produkovat veliké mnoţství síly po dlouhou dobu. Tak je tělo člověka 
uzpůsobeno a jiţ po uplynutí několika sekund „přepne“ do reţimu anaerobní glykolýzy. 
Zápasy v grapplingu mohou trvat 5 – 10 minut, výjimečně i více kol. Z toho plyne, ţe 
anaerobní glykolýza je systémem, který je zodpovědný za zásobení energií během zápasu  
a z toho důvodu je třeba ho rozvíjet na maximální moţnou úroveň. Je tedy vţdy důleţité 
pracovat s někým, kdo ví jak rozvíjet anaerobní glykolýzu.    
Zásobení ATP CP nelze navýšit a zaměřovat se tedy na rozvoj v této oblasti postrádá 
smysl. Na druhou stranu je známo, ţe anaerobní glykolýza dokáţe zásobit svaly i po dobu 
delší, neţ 10 minut. Pokud se pokusíme ovlivňovat tento systém řádným tréninkem je 
pravděpodobné, ţe bychom mohli rozšířit jeho úlohu v energetickém krytí (Waterbury 2006).    
Proč se ale nezaměřit také na rozvoj aerobního metabolismu? Faktem je, ţe tento systém 
dokáţe fungovat velice dlouho. Pro grappling je ale potřeba systém, který poskytne 
maximální moţnou úroveň síly, kdy z výše uvedených tvrzení vyplývá, ţe jediným vhodným 
systémem je právě anaerobní glykolýza. Aerobní metabolismus má své opodstatnění  
a v delších zápasech má podíl na zásobování energií. Pokud ale bude trénink zaměřen 
především na rozvoj tohoto systému, tedy dlouhé běhy, plavání apod. bude těţké si udrţet 
střední úroveň výkonnosti (Waterbury 2006).  
 Produktem anaerobní glykolýzy je kyselina mléčná, protoţe nepřítomnost kyslíku 
v buňce má za následek přeměnu pyruvátu na laktát. To vede k jeho hromadění v těle. 
V minulosti byl povaţován za škodlivý vedlejší produkt (Kolata 2006). Za určitých okolností 
však můţe být laktát pro tělo přínosným zdrojem energie. Pro srdce, bránici nebo dokonce 
mozek je laktát významným energetickým zdrojem (Hanc 2006). 
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Trénink by měl probíhat do udrţitelné úrovně anaerobní glykolýzy. Je to jediná 
moţnost, protoţe trénink bude příliš dlouhý pro vyuţívání ATP CP systému a příliš náročný 
pro anaerobní metabolismus. Trénink bude nutit tělo efektivně vyuţívat laktát jako palivo pro 
výkony (Waterbury 2006). 
 Grappling je sport, který ve velké míře zatěţuje celé tělo. Proto nemá smysl trávit 
většinu času rozvojem např. jen dolní části těla jako je tomu u běhu. Vytrvalostní trénink by 
se měl skládat především z pohybů, které jsou podobné pohybům v zápase (Rutten 2001). 
  
4.4.3  Závěry 
 Lze soudit, ţe trénink má mít krátký a intenzivní charakter. Vzhledem k časovým 
omezením by měl zahrnovat cviky, ve kterých se procvičuje celé tělo s důrazem na rozvoj 
pevného svalového korzetu a frekvencí přibliţně 3x v týdnu.  
 
4.4.4  Tréninkový plán pro rozvoj vytrvalosti v anaerobním režimu 
Byl zvolen systém kruhového tréninku, ve kterém je, s ohledem na charakter sportu  
a časové důvody, procvičováno celé tělo.  
Jsou pouţita cvičení, která simulují pohyby v zápase a zároveň pomáhají zpevnit 
svalový korzet, především díky pohybům v rotaci. Ty hlavě ovlivňují posílení břišního 
svalstva a rotátorů páteře. 
  Tento plán je postaven na principu kruhového tréninku, tedy cvičení na více 
stanovištích a jejich pravidelném střídání. Stanovišť je celkem 5 a u kaţdého se cvičí  
1 minutu. Přechody mezi stanovišti jsou prováděny co nejrychleji bez přestávky. Po uplynutí 
pěti minut, kdy je odcvičen jeden celý cyklus, následuje 1 minutu přestávka. Cyklus je 
opakován 3x, celkem se tedy cvičí 3x5 minut čistého času. Tím je zajištěno, ţe cvičenec bude 
zatěţován v anaerobním pásmu energetického krytí, neboli v pásmu, ve kterém probíhá  
i zápas v grapplingu.  
Před zahájením tréninku se doporučuje důkladné rozcvičení, tedy zahřátí a protaţení 
celého těla.  
Program by měl být začleněn do tréninku 3x v týdnu. Většinou se cvičí tímto způsobem 
v odpoledních hodinách, ideálně ve stejný den s tréninkem pro rozvoj silových schopnosti. 
Tím zbývá dostatek času pro trénink bojových technik.   
Kaţdý pohyb je vykonáván co nejrychleji se snahou zapojit celé tělo. Cviky by měly být 
vykonávány s takovým zatíţením, které umoţňuje provést pohyb rychle. Pokud je hmotnost 
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zátěţe příliš vysoká, je trénink veden na úkor rozvoje rychlosti. Ve chvíli, kdy je cvičenec 
schopen odcvičit celý program bez přestávky a ve vysokém tempu, je moţné vyuţít zátěţovou 
vestu. Ze začátku přibliţně se 7,5 kg zátěţe ve vestě na první 2 – 3 tréninky  
a postupně po 2,5 kg zátěţ zvyšovat.  
 
1) PŘESKOKY S MEDICINBALEM VE STOJI (obrázek 28) 
Zatížení: 60 sekund 
Pauza: 0 sekund 
Popis: Ve stoji drţíme před sebou medicinbal ve výši pasu. Vykročíme levou nohou vpřed  
a natočíme trup k přední noze (fáze 1). Přeskokem prohodíme nohy tak, aby pravá noha byla 
vpřed a zároveň k ní rotujeme trup (fáze 2 a 3). Přeskoky bez přestávky opakujeme. Cvičíme 
ve vysokém tempu a pohyb provádíme maximální rychlostí. 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
Obrázek 28 Přeskoky s medicinbalem ve stoje ve třech fázích pohybu 
 
2) PŘESKOKY VE VZPORU (obrázek 29) 
Zatížení: 60 sekund 
Pauza: 0 sekund  
Popis: Ze základní polohy ve vzporu stojmo rozkročném, přeskočíme nohama směrem doleva 
tak, aby špička pravé nohy byla téměř kolmo k rukám opřeným o podloţku (fáze 2). 
Přeskokem se vracíme zpět (fáze 3) a pokračujeme v přeskoku na druhou stranu (fáze 4). 
Cvičíme ve vysokém tempu a vyvarujeme se druhotným meziskokům. 
 
 
 
1 2 3 
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Obrázek 29 Přeskoky ve vzporu ve čtyřech fázích pohybu 
 
3) ROTACE TRUPU S MEDICINBALEM V SEDU (obrázek 30) 
Zatížení: 60 sekund 
Pauza: 0 sekund  
Popis: Sedíme na podloţce, nohy máme zvednuté, mohou být překříţené, a drţíme 
medicinbal před sebou. Úhel v loktech je přibliţně 90°. Rotujeme trup směrem doprava  
(fáze 2), vracíme se zpět a směrem doleva (fáze 4). Cvičíme ve vysokém tempu. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Obrázek 30 Rotace trupu s medicinbalem v sedu ve čtyřech fázích pohybu 
1 
3 
2 
4 
1 
3 4 
2 
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4) PŘECHOD Z LEHU DO POSTOJE S MEDICINBALEM  
Zatížení: 60 sekund 
Pauza: 0 sekund  
Popis: Leţíme na zádech, nohy máme mírně pokrčené a drţíme medicinbal před sebou. Úhel 
v loktech je přibliţně 90°. Snaţíme se co nejrychleji postavit. Ze stoje přecházíme ihned zpět 
do lehu a cvičení ve vysokém tempu opakujeme. 
 
5) HOD MEDICINBALEM O ZEM 
Zatížení: 60 sekund 
Pauza: 0 sekund  
Popis: Ve stoje drţíme medicinbal nad hlavou, paţe jsou mírně pokrčené. Co největší silou 
hodíme medicinbal těsně před sebe o zem tak, aby se nám odrazil zpět do úchopu. Ihned 
cvičení opakujeme. Pracujeme ve vysokém tempu s co největší rychlostí pohybu. 
 
4.5  Tréninkový plán pro rozvoj pohybových dovedností grapplingu 
 
4.5.1  Zásady v postupu nácviku bojových technik 
Zkušenosti instruktorů v USA ukazují, ţe je vhodnější začít s tréninkem boje na zemi  
a věnovat značnou část tréninku rozvoji pohybových schopností a pevného svalového korzetu 
(Noah Booth). Je to z důvodu prevence zranění, která často vznikají následkem pádu 
nezkušeného sportovce, nebo bolestech zad vznikajících při zvedání těţkých břemen. Později 
je doporučeno se věnovat zápasu v postoji, který je součástí kaţdého sportovního klání. 
Vzhledem k charakteru sportu ale není prioritou.    
 V prestiţních světových školách grapplingu existují určité postupy, které jsou 
respektovány vzhledem k menším zkušenostem v ČR. V americkém sportovním oddílu 
„Team Lloyd Irwin“, je prioritou technického rozvoje kaţdého sportovce postup POHYB > 
KONTROLA > „SUBMISSION" TECHNIKA (Ryan Hall). Znamená to, ţe by měla být 
dávána přednost rozvoji správných pohybových návyků vloţením gymnastických cvičení  
a specifických pohybových drilů pro zlepšení pohybu s, nebo bez sparing partnera. Vysvětlení 
lze najít při sledování průběhu zápasu. Jestliţe se jeden z bojovníků pohne špatným směrem, 
případně by se chtěl pohnout jinak, ale nedokáţe to vzhledem k vlastním pohybovým 
omezením, získává protivník výhodu kontroly. Pokud má jeden z bojovníků výhodu kontroly, 
ale opět má pohybové omezení, malý rozsah pohybu apod., lze obtíţně aplikovat páku nebo 
škrcení.  
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Příkladem můţe být následující fotografie (obrázek 31), zachycující špatný pohybový 
návyk. Soupeř se nás snaţí atakovat a dostat se mimo dosah naší „guard“ pozice. Prudkým 
pohybem vychýlí naše dolní končetiny a snaţí se zaujmout kontrolní pozici „knee on belly“. 
Přirozeným, ale bohuţel špatným pohybem, je otočit se zpět čelem k soupeři (fáze 3) a tím se 
přímo dostat do nevýhodné pozice.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Obrázek 31 Špatný pohybový návyk ve třech fázích pohybu 
 
Naopak další fotografie (obrázek 32) ukazuje správný manévr, kdy jednoduchým pohybem 
obnovíme „guard“ pozici. Je vidět, ţe správným pohybovým návykem jsme schopni zabránit 
soupeřovu útoku.  
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Obrázek 32 Správný pohybový návyk ve čtyřech fázích pohybu 
 
Páky a škrcení obecně fungují tehdy, pokud je pod kontrolou zbytek těla soupeře, nebo 
jeho část (Gracie 2001). Je tedy třeba učit správné kontrole protivníka pomocí nácviku práce 
s vlastním těţištěm, tělesnou hmotností a dobrého úchopu.  
„Submission“ technika je posledním krokem, který však bývá v tréninku často 
uspěchán. Především začátečníci prahnou po nácviku nejrůznějších škrcení a páčení na úkor 
nácviku pohybu a kontroly. Je na instruktorovi, aby se snaţil tyto snahy neutralizovat 
minimálně pestrostí tréninkových drilů a na závěr tréninkové jednotky alespoň demonstrací 
základních pák nebo škrcení (Noah Booth). Student si techniky většinou hned zkouší, ale sám 
později zjistí, ţe nefungují, pokud není splněn princip POHYB > KONTROLA > 
„SUBMISSION“ TECHNIKA. Jednoduše řečeno, ani se k pouţití takové techniky nedostane. 
Neznamená to ale, ţe se tyto techniky ze začátku nikdy neučí. Je však třeba přistupovat 
k nácviku jednotlivých „submissions“ s rozvahou a volit jen základní, bezpečné techniky a 
potom neustále zdůrazňovat nutnost správné kontroly protivníka a práce s vlastním tělem 
(Ryan Hall). S vyspělostí cvičence lze přejít k nácviku sloţitějších technik a kombinací, kdy 
kaţdý jedinec vybírá a objevuje ty své, kterými bude po zbytek sportovní kariéry vybaven.   
4 3 
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Pro nácvik jednotlivých bojových technik je dobré vyuţívat metodu drilu, kdy se dané 
cvičení neustále opakuje. Za minimum se dá povaţovat 50 opakování v jedné tréninkové 
jednotce. Dle obtíţnosti lze později přistoupit k metodě progresivního navyšování odporu 
sparing partnera. To znamená, ţe při prvních opakováních SP neklade ţádný odpor. 
V polovině cvičení (série) jiţ klade odpor kolem 50% z maxima a neustále odpor navyšuje aţ 
na 100% u posledních pokusů. Příkladem můţe být přetočení soupeře z nějaké pozice, kdy ze 
začátku SP umoţní přetočení provést, aby si trénující jedinec ujasnil představu o dané 
technice a později se snaţí udrţet stabilitu pro simulaci reálné bojové situace. Tím je zaručen 
rychlejší postup v zapojení dané techniky během skutečného zápasu (John Kavanagh).  
 
4.5.2  Závěry 
 Na základě uvedených zkušeností by cvičení měla být zaměřena především na rozvoj 
správného pohybu a kontroly soupeře s důrazem na boj na zemi a prevenci zranění.     
 
4.5.3  Zásobník cviků 
Kapitola obsahuje celkem 48 cvičení. Ta jsou rozdělena do šesti podkategorií, dle 
charakteru vyuţití. V kaţdé kategorii jsou cviky řazeny podle subjektivní obtíţnosti, průběţně 
na sebe navazují a jsou průpravou pro cviky následující. První dvě kategorie obsahují po 
dvanácti cvicích a jsou nezbytným základem správného pohybu v zápase – „Základní 
pohybová cvičení pro boj na zemi“ a „Základní pohybová cvičení pro boj v postoji“. Lze je 
doporučit jako součást rozcvičení v kaţdé tréninkové jednotce. Další čtyři podkapitoly se dělí 
na „Cvičení se zaměřením na přechod „guard“ pozice“, „Cvičení pro rozvoj kontroly soupeře 
v boji na zemi“, „Cvičení pro rozvoj a obnovení „guard“ pozice“ a „Cvičení pro rozvoj 
kontroly soupeře v postoji“. Kaţdá podkapitola obsahuje šest základních cvičení, vhodných 
do hlavní části tréninkové jednotky. 
Program je vytvořen jako zásobník cviků, tzn., netvoří tréninkovou jednotku jako 
takovou. Je však přehledně zpracován a umoţňuje rychle vytvořit konkrétní tréninkový plán.  
Drţíme se však určitých obecných zásad:  
 Trénink začíná rozcvičkou, tedy zahřáním celého těla s vyuţitím jednoduchých 
cvičení (rozběhání, jízda na rotopedu, veslování) a protaţením např. pomocí lehkého 
strečinku. Tato část by měla trvat alespoň 10 minut.  
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 Druhá část je zaměřena na základní pohybová cvičení (kapitoly 4.5.3.1 a 4.5.3.2), 
kdy je z počátku dávána přednost cvičením jednodušším, s rostoucí úrovní cvičence 
přibývají sloţitější prvky. Cvikům se věnujeme přibliţně 20 minut. 
 Třetí část je hlavní částí tréninkové jednotky, kde se procvičují vybrané bojové 
techniky z kapitol 4.5.3.3 – 4.5.3.6. Je doporučeno se věnovat nácvikům 
systematicky a vyuţívat v jednom tréninku cviky maximálně ze dvou kategorií. 
Např. trénink v úterý je zaměřen na přechody „guard“ pozice a pohyb v bojovém 
postoji. Po odcvičení stanoveného počtu opakování je moţné cvičení několikrát 
opakovat a pravidelně se střídat se sparing partnerem. Počet cviků v hlavní části by 
neměl překročit 6. Na závěr se lze věnovat sparingu, nebo jeho modifikovaným 
formám, ideálně pod dohledem zkušeného trenéra. Hlavní část trvá přibliţně 60 
minut.  
 Závěrečná část je určena pro zklidnění organismu a závěrečné protaţení 
Trénink je doporučeno zařadit do týdenního cyklu 3 – 4x. 
 
4.5.3.1  Základní pohybová cvičení pro boj na zemi  
 Tato cvičení nám pomáhají získat základní pohybové návyky pro vůbec moţné 
praktikování grapplingu. S ohledem na zdravotní rizika a moţnosti zranění začátečníků, 
volíme zpočátku cviky pro rozvoj pohybu na zemi. Jednotlivá cvičení jsou řazena dle 
obtíţnosti, resp. zatíţení jednotlivých segmentů páteře. Vycházíme z faktu, ţe pouze s dobře 
zpevněným svalovým korzetem, lze nacvičovat bez případných bolestí především v oblasti 
zad.   
 
1) VÝKRUTY (Obrázek 33) – jsou základním cvičením pro rozvoj pohybu v oblasti pánve. 
Vyuţívají se především jako úhybný manévr pro vytvoření prostoru a k následnému úniku 
z nebezpečné situace, nebo pro vytvoření prostoru k efektivnímu útoku.  
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování  
Popis: Z pozice v lehu se přetočíme na pravé rameno. Hýţdě, boky a pravá noha nejsou 
v kontaktu s podloţkou (fáze 2). Díky tomuto odlehčení pánve, máme prostor pro pohyb. 
Pohneme pánví na stranu (fáze 3) a vrátíme se zpět (fáze 4 a 5). Pracujeme v maximálním 
rozsahu. Vracíme se zpět a pohyb opakujeme na druhou stranu.  
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Obrázek 33 Výkruty v šesti fázích pohybu 
 
2) MOSTY (Obrázek 34) – umoţňují vytvořit prostor mezi námi a soupeřem, případně 
můţeme takovým mostem soupeře přetočit. 
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování  
Popis: Z pozice v lehu pokrčmo přitáhneme paty k hýţdím na vzdálenost přibliţně 20 cm 
(fáze 1). Hlava je v kontaktu s podloţkou. Paţe máme v obrané pozici s lokty u těla. 
Pohybujeme pánví nahoru a zároveň se přetáčíme na stranu (fáze 2, 3 a 4). Pracujeme ve 
velikém rozsahu pohybu pánve. Vracíme se zpět a pohyb opakujeme na druhou stranu.  
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Obrázek 34 Mosty ve čtyřech fázích pohybu 
 
3) TECHNICKÉ POSTAVENÍ (Obrázek 35) – je přechod ze země do postoje. Postavit se 
můţeme různými způsoby, avšak ty nám nemusí zajistit dostatečnou obranyschopnost  
a rychlost pohybu. Tento přechod je vysoce efektivní, umoţňuje dobré krytí a bývá i součástí 
útočných manévrů.  
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování  
Popis: V sedu pokrčmo máme pravou dlaň opřenou o podloţku. Mírně přizvedneme  
a natáhneme pravou nohu (fáze 1). Váhu těla přesuneme na pravou paţi a ze sedu se 
postavíme tak, abychom byli stále pravou dlaní na podloţce a zároveň stáli levým bokem  
k soupeři. Pohled směřuje stále jedním směrem. Vracíme se zpět a pohyb opakujeme na 
druhou stranu. 
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Obrázek 35 Technické postavení ve čtyřech fázích pohybu 
 
4) VÝKROK JEDNOU NOHOU VPŘED S PROHNUTÍM (Obrázek 36) – je vyuţíván 
k útokům, kdy se snaţíme dostat k soupeři zezadu, nebo k únikům z nebezpečných pozic.   
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování    
Popis: Ze základní pozice ve vzporu stojmo rozkročném (fáze 1) přeneseme váhu na levou 
paţi a vykročíme levou nohou šikmo mírně vpřed (fáze 3). Pravá ruka se přesouvá k pravému 
boku. Pánev je hodně vpředu, záda jsou prohnutá, díváme se nahoru. Vracíme se zpět do 
základní polohy a cvik opakujeme na druhou stranu. 
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Obrázek 36 Výkrok jednou nohou vpřed s prohnutím ve čtyřech fázích pohybu 
 
5) PŘEVALENÍ PŘES RAMENO (Obrázek 37) – rozvíjí pohyblivost v oblasti páteře. Je 
součástí mnoha úniků a základním předpokladem pro silný „guard“. 
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování  
Popis: Z lehu pokrčmo, paţe jsou volně podél těla, dáme nohy za hlavu tak, abychom měli 
obě kolena u pravého ramene (fáze 3). Pokračujeme v pohybu aţ do kleku (fáze 5). Vracíme 
se do výchozí polohy převalením vpřed a cvik opakujeme na druhou stranu.  
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Obrázek 37 Převalení přes hlavu v pěti fázích pohybu 
 
6) PŘEVALENÍ STRANOU (Obrázek 38) – je součástí mnoha úniků a základním 
předpokladem pro silný „guard“. Zároveň rozvíjí pohyblivost v oblasti páteře. 
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování  
Popis: Ze sedu pokrčmo, záda jsou ohnutá a paţe jsou volně před tělem, se vykloníme 
směrem doprava (fáze 2). Pokračujeme v pohybu stranou a přitahujeme kolena k tělu  
(fáze 3 a 4). Plynule přecházíme do sedu (fáze 5 a 6). Stejným pohybem se vracíme zpět a 
cvičení opakujeme. 
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Obrázek 38 Převalení stranou v šesti fázích pohybu 
 
7) SVÍČKA DO STRANY (obrázek 39) – je cvičení nejen pro posílení spodní části břišních 
svalů, ale zároveň se pouţívá pro vytváření vhodného prostoru, při přetáčení soupeře  
a aplikování některých pák. 
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování  
Popis: Leţíme na zádech a nohy máme zvednuté kolmo od podloţky (fáze 1). Paţe jsou volně 
podél těla. Pohybujeme pánví nahoru a zároveň vytáčíme boky mírně stranou (fáze 2). 
Snaţíme se vykonávat pohyb v co největším rozsahu. Během cvičení dochází u krajní polohy 
k přetíţení v oblasti šíje, vzhledem k nadměrnému ohnutí krční páteře. Proto se doporučuje 
dobré rozcvičení před prováděním tohoto cviku. Cvičení plynule opakujeme a pravidelně 
střídáme strany vytočení boků. 
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Obrázek 39 Svíčka do strany ve dvou fázích pohybu 
 
8) MOSTY NA HLAVĚ VPŘED (Obrázek 40) – posilují svaly v oblasti šíje a to především 
na přední části krku. Cvičení je jedním z nejdůleţitějších, protoţe nám pomáhá zesílit 
v kritické a velmi namáhané oblasti páteře. Silná šíje pomáhá při vykonávání bojových 
technik, zlepšuje odolnost proti škrcení, páčení a především zabraňuje zraněním. 
Doporučené zatížení: 1 – 2 minuty  
Popis: V kliku stojmo rozkročném opřeme čelo o podloţku (fáze 1) a pohybujeme hlavou do 
záklonu (fáze 2) a do předklonu (fáze 3). Rozsah pohybu je omezen. Při pohybu vzad 
končíme v momentě kontaktu špičky nosu a podloţky, při pohybu vpřed v momentě kontaktu 
temene a podloţky. Ze začátku pracujeme s dopomocí paţí a část váhy je tak přenesena mimo 
svaly šíje. Postupně dopomoc regulujeme, případně úplně vyřadíme umístěním paţí za záda. 
Pohyb několikrát opakujeme. 
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Obrázek 40 Mosty na hlavě vpřed ve třech fázích pohybu 
 
9) MOSTY NA HLAVĚ VZAD (obrázek 41) – posilují svaly v oblasti šíje. Jedná se  
o podobné cvičení jako mosty na hlavě vpřed. U této varianty více posilujeme svaly na zadní 
části krku.   
Doporučené zatížení: 1 – 2 minuty  
Popis: V lehu pokrčmo se dotýkáme týlem podloţky, záda a hýţdě jsou mimo kontakt  
(fáze 1). Dlaně máme opřené o zem, abychom regulovali zátěţ a mohli lépe udrţet stabilitu. 
Pomalým pohybem hlavy do záklonu se dostaneme do mostu (fáze 2). Pánev protlačíme 
vpřed. Rozsah pohybu je omezen. Hlava by neměla být v příliš velikém záklonu, protoţe 
dochází ke zbytečnému přetěţování páteře bez posilovacího účinku. Pohyb několikrát 
opakujeme. 
 
 
 
 
 
 
 
Obrázek 41 Mosty na hlavě vzad ve dvou fázích pohybu 
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10) PŘESKOKY V MOSTU SE SPARING PARTNEREM (Obrázek 42) – jsou dobrým 
cvičením pro posílení svalstva zad. Rozvíjí pohyblivost v oblasti páteře a jsou průpravou pro 
náročnější přeskoky bez SP.  
Doporučené zatížení: 5 – 10 opakování  
Popis: SP klečí a opírá se předloktími o podloţku. Stoupneme si kolmo k němu a podhmatem 
ho chytneme ze strany kolem trupu (fáze 1). Z podřepu se odrazíme vpřed při zachování 
úchopu (fáze 2). Končíme v mostu (fáze 3) a odrazem zpět (fáze 4) se dostáváme do výchozí 
pozice (fáze 5).  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Obrázek 42 Přeskoky v mostu s SP v pěti fázích pohybu 
 
11) PŘESKOKY V MOSTU (Obrázek 43) – patří mezi náročnější cvičení, které je však 
důleţité pro posílení svalů kolem páteře a pro rozvoj pohyblivosti vyţadované v nejrůznějších 
bojových situacích. 
Doporučené zatížení: 5 – 10 opakování  
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Popis: V lehu pokrčmo se dotýkáme týlem podloţky. Dlaně máme opřené o zem, abychom 
regulovali zátěţ a mohli lépe udrţet stabilitu (fáze 1). Pomalým pohybem hlavy do záklonu se 
dostaneme do mostu. Pánev protlačíme vpřed. Současně se odráţíme nohama od podloţky 
(fáze 2) přes stoj na hlavě (fáze 3) aţ do mostu na hlavě vpředu (fáze 4). Opět se odráţíme od 
podloţky a přeskakujeme zpět do výchozí polohy. Přeskoky na sebe plynule navazují.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Obrázek 43 Přeskok v mostu na hlavě ve čtyřech fázích pohybu 
 
12) OBÍHÁNÍ DOKOLA V MOSTU (Obrázek 44) – rozvíjí pohyblivost a sílu celého 
svalového korzetu. Není pouhým posilovacím cvičením, ale základním předpokladem pro 
úniky z nevýhodných pozic a následné útočné techniky.  
Doporučené zatížení: 5 – 10 opakování  
Popis: V mostu na hlavě vpřed máme dlaně opřené o podloţku, abychom regulovali zátěţ  
a mohli lépe udrţet stabilitu (fáze 1). Hlavu drţíme stále ve stejné pozici. Pohybujeme se na 
špičkách nohou směrem do strany vpravo (fáze 2 a 3). V momentu maximálního rozsahu 
pohybu se mírným odrazem z levé nohy přetočíme do mostu na hlavě vzad (fáze 4). Hlava 
však stále zůstává ve stejné pozici. Dokončíme obíhání tak, abychom měli nohy, tělo a hlavu 
v jedné rovině (fáze 5). Stejným způsobem se pohybujeme dále dokola, nebo se vracíme zpět 
a střídáme pravidelně strany. 
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Obrázek 44 Pohyb v mostu na hlavě dokola v pěti fázích pohybu 
 
4.5.3.2  Základní pohybová cvičení pro boj v postoji 
 Základní cvičení v postoji jsou nedílnou součástí tréninku začátečníka, neboť kaţdé 
sportovní utkání v postoji začíná. Pomáhají získat základní pohybové návyky pro pohyb 
v postoji a kontakt se soupeřem. Bojový postoj je charakteristický vykročením dominantní 
nohy vpřed a paţemi v krytu. Základní podmínkou je dobré drţení těla, které je typické 
sníţením těţiště, nohy jsou v postavení přibliţně na šířku ramen, váha je více na bříškách 
prstů nohou, paty jsou mírně odlehčené, záda jsou rovně, ramena mírně přizvednutá, lokty 
jsou u těla a hlava vzpřímená s pohledem směřujícím vţdy před sebe. Nejčastější chybou je 
pohled dolů se skloněním hlavy, které usnadňuje protivníkův úchop.  
 Jednotlivá cvičení jsou řazena dle obtíţnosti, resp. zatíţení jednotlivých segmentů 
páteře. Je třeba dbát především na bezpečnost a snaţit se zamezit pádům, které neumí 
začátečník dostatečně kontrolovat. Volný sparing v postoji je zpočátku vyloučen, ale jsou 
vyuţívána modifikovaná řešení, úpolové hry apod.   
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1) POHYB V BOJOVÉM POSTOJI (Obrázek 45) – je základní dovedností a vhodným 
cvičením do rozcvičky. Učíme se pohybovat ve všech směrech, tedy doleva, doprava, vpřed, 
vzad, v kruhu a zároveň udrţovat správné drţení těla. 
Doporučené zatížení: 1 – 2 minuty  
Popis: V bojovém postoji se pohybujeme ve všech směrech. V rámci rozcvičení je vhodné 
zařadit i pohyb vertikální (fáze 3), který simuluje reakci na soupeřovi útoky, případně útoky 
naše. Vyvarujeme se kříţení nohou během pohybu stranou, nebo přisouvání nohy k noze! 
Minimální vzdálenost nohou od sebe by měla být vţdy alespoň polovina šířky ramen.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Obrázek 45 Pohyb v bojovém postoji ve třech fázích pohybu 
 
2) POHYB V BOJOVÉM POSTOJI VE DVOJICI – je podobným cvičením jako předešlé. 
Rozdíl je pouze v doplnění o reakce na pohyb soupeře.  
Doporučené zatížení: 1 – 2 minuty  
POPIS: Stojíme proti SP v bojovém postoji ve vzdálenosti přibliţně na nataţení paţe. SP se 
pohybuje ve všech směrech a pracuje i se sniţováním a zvyšováním těţiště. Naším úkolem je 
adekvátně reagovat přesným kopírováním těchto pohybů. 
 
3) NÁCVIK PRÁCE S TĚŢIŠTĚM VE DVOJICI (Obrázek 46) – je prvním kontaktem se 
soupeřem v bojovém postoji. Zlepšuje naši stabilitu, pomáhá posílit zádové svalstvo, šíji  
a dává prostor k nácviku základních úchopů. 
Doporučené zatížení: 1 – 2 minuty  
Popis: SP stojí v bojovém postoji s paţemi volně před tělem. Snaţíme se ho vyvést  
z rovnováhy tlačení a táhnutím ve všech směrech. Drţíme ho pouze za hlavu, nebo ramena  
a pracujeme se silou kolem 20 – 30% z maxima. Úkolem SP je udrţet správný bojový postoj, 
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kdy se snaţí zůstat v optimální bojové vzdálenosti, zachovat správnou polohu zad a nenechat 
se vychýlit z osy.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Obrázek 46 Vychylování soupeře v postoji ve čtyřech fázích pohybu 
 
4) PÁD VZAD (Obrázek 47) – se praktikuje ve všech úpolových disciplínách zaměřených na 
házení soupeře. Jakýkoliv nekontrolovaný pád můţe vyústit ve váţné zranění, proto 
přikládáme tomuto cvičení velikou důleţitost.  
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování   
Popis: Z podřepu, paţe máme volně podél těla pokrčené v loktech, záda jsou rovnoměrně 
zakulacena (fáze 1), se zhoupneme vzad (fáze 2). V momentu kontaktu lopatek s podloţkou 
udeříme oběma paţemi do země (fáze 3). Brada je přitaţená k hrudníku, paţe jsou nataţené a 
dlaně směřují k podloţce. Úder je veden šikmo přibliţně 45° od podélné osy těla směrem od 
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hlavy. Toto zhoupnutí je základní průpravou pro pád vzad. Postupně cvičení provádíme 
z mírnějšího podřepu, ze stoje nebo z libovolné překáţky.   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Obrázek 47 Pád vzad ve třech fázích pohybu 
 
5) PÁD STRANOU (Obrázek 48) – je podobně jako pád vzad, základním cvičením, které se 
praktikuje ve všech úpolových disciplínách zaměřených na házení soupeře. Jakýkoliv 
nekontrolovaný pád můţe vyústit ve váţné zranění, proto přikládáme tomuto cvičení velikou 
důleţitost.  
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování   
Popis: Z pozice ve stoje simulujeme podraţení levé nohy (fáze 2) a kontrolovaně se 
zhoupneme na levý bok (fáze 3 a 4). V momentu kontaktu levé lopatky s podloţkou udeříme 
levou paţí do země. Úder je veden šikmo přibliţně 45° od podélné osy těla směrem od hlavy. 
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Obrázek 48 Pád stranou ve čtyřech fázích pohybu 
 
6) PRŮNIKOVÝ KROK (Obrázek 49) – je nácvikem pro zkrácení vzdálenosti k soupeři. 
Často se pouţívá v zápase ve volném stylu, kdy zápasníci útočí na nohy. Snahou je nohy 
chytit a soupeře házet.  
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování   
Popis: Z bojového postoje vykročíme vpřed přední nohou a to postupně na patu, špičku aţ do 
kleku (fáze 3) mezi nohy SP a opřeme ruce o zem. V momentu kontaktu kolene s podloţkou 
vykračujeme pravou nohou vpřed (fáze 4) aţ do bojového postoje (fáze 5). Otáčíme se k SP  
a provádíme stejné cvičení s výkrokem druhé nohy.  
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Obrázek 49 Průnikový krok v pěti fázích pohybu 
 
7) „SPRAWL“ (obrázek 50) – je obranou proti zkracování vzdálenosti soupeřem, který se 
snaţí chytit naše nohy a dostat nás tak na zem s kladným bodovým ohodnocením za 
„takedown“. 
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování   
Popis: Z bojového postoje přejdeme do vzporu (fáze 3), tlačíme pánev k podloţce, záda jsou 
prohnutá a díváme se nahoru (fáze 4). V této krajní poloze se snaţíme o podsazení pánve  
a aktivování svalů kolem pánevního dna. Příliš velké prohýbání v zádech s vysazením pánve, 
můţe mít negativní vliv na stav páteře a drţení těla.  
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Obrázek 50 „Sprawl“ ve čtyřech fázích pohybu  
 
8) POHYB SE SOUPEŘEM NA ZÁDECH (Obrázek 51) – je cvičení zaměřené na posílení 
celého těla a přivyknutí na kontakt se soupeřem, který na nás útočí zezadu.  
Doporučené zatížení: 4 – 6 opakování   
Popis: V postoji nás SP kontroluje v „back mount“ pozici a obě nohy má zaseknuté v našich 
tříslech (fáze 1). Ze stoje pomalu přejdeme do vzporu (fáze 2) a převalíme se na stranu tak, 
aby byl SP zády v kontaktu s podloţkou (fáze 4). Převalíme se zpět do vzporu (fáze 7) a opět 
se postavíme. Cvičení opakujeme a střídáme pravidelně strany převalení.  
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Obrázek 51 Pohyb se soupeřem na zádech v osmi fázích pohybu 
 
9) PŘEHAZOVÁNÍ SOUPEŘE V PODŘEPU (Obrázek 52) – je průpravou pro techniky 
hodů, zlepšení stability a posílení celého těla. 
Doporučené zatížení: 6 – 10 opakování    
Popis: Drţíme SP pod hýţděmi, ruce jsou spojené k sobě, a zvedneme ho kolmo vzhůru (fáze 
1). Nohy máme od sebe asi na 1,5 násobek šířky ramen. Pohybem pánve vpřed se současnou 
spoluprací paţí, vychýlíme SP na jednu stranu (fáze 2 a 3) a hned zpět na stranu druhou (fáze 
5 a 6).    
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Obrázek 52 Přehazování soupeře ve stoje v šesti fázích pohybu 
 
10) ZVEDÁNÍ SOUPEŘE Z KLEKU (obrázek 53) – je ve své podstatě jiţ hodem, který má 
však upravenou podobu, aby bylo moţné cvik ve vysokém tempu opakovat. Toto cvičení je 
velice dobré pro zlepšení koordinace pohybů a správného zapojení jednotlivých svalových 
skupin. Problémem často bývá špatná souhra, kdy cvičenec pracuje především zádovým 
svalstvem a paţemi. Nedokáţe vyuţít pohybu dolních končetin, které by měly vykonat 
většinu práce. 
Doporučené zatížení: 6 – 10 opakování   
Popis: SP stojí proti nám, nohy má přibliţně na šířku ramen. Zaklekneme před něj  
a uchopíme ho pravou paţí za levý bok, levou paţí podhmatem pod pravou dolní končetinou 
kolem oblasti třísel (fáze 1). Hlava je v těsném kontaktu s SP na jeho pravé straně, pohled 
směřuje vzhůru. Dynamicky se postavíme a se současnou spoluprací pánve, kterou protlačíme 
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vpřed, propneme pravou paţi (fáze 4). Tím dostaneme SP do vychýlené pozice a můţeme ho 
házet na zem. Vracíme se zpět do kleku na jedné noze a cvičení opakujeme. 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Obrázek 53 Zvedání soupeře z kleku ve čtyřech fázích pohybu 
 
11) ZVEDÁNÍ SOUPEŘE V KLEKU Z POSTOJE (Obrázek 54) – je obdobou mrtvého tahu 
s velikou činkou. Na rozdíl od činky je SP neforemný „předmět“, který se obecně hůře zvedá. 
Pro nás je to další uţité cvičení, které je běţnou součástí bojových technik a výborným 
cvikem pro posílení téměř celého těla, zlepšení stability a koordinace pohybu. 
Doporučené zatížení: 5 – 10 opakování   
Popis: Postavíme se k SP, který klečí a opírá se předloktími o podloţku. Uchopíme ho kolem 
pasu. Srovnáme záda, nohy jsou v pokrčení (fáze 1). Extensí nohou a trupu SP zvedáme (fáze 
2 a 3), protlačíme pánev vpřed (fáze 4) a vracíme se zpět do základní polohy. Úchop zůstává 
po celou dobu zachován a cvičení se opakuje.  
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Obrázek 54 Zvedání SP v kleku z postoje ve čtyřech fázích pohybu 
 
12) POHYB V „GUILLOTINE CHOKE“ (Obrázek 55) – se cvičí především pro zpevnění 
svalstva šíje a přivyknutí k nasazenému škrcení. Většina začátečníků v podobné pozici 
panikaří, proto klademe důraz na její procvičení a správný pohyb, který znemoţňuje škrcení 
dokončit.  
Doporučené zatížení: 1 – 2 minuty    
Popis: SP nasadí škrcení „guillotine choke“, ale pouze nás v pozici pevně svírá tak, aby nám 
umoţnil dýchat a pohybovat se (fáze 1). Pohybujeme se ve všech směrech podobně jako při 
nácviku pohybu v bojovém postoji a snaţíme se pohybem ze sevření vymanit. Během cvičení 
nesmíme pouţívat ruce. SP zvedáme (fáze 4), vychylujeme pohybem do strany (fáze 2 a 6) 
tak dlouho, dokud jeho sevření nepovolí. Po té je drţení opět nasazeno a cvičení pokračuje.  
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Obrázek 55 Pohyb v „guillotine“ škrcení v šesti fázích pohybu 
 
4.5.3.3  Cvičení se zaměřením na přechod „guard“ pozice 
Tato cvičení rozvíjí pohybové dovednosti spojené s uvolněním z „guard“ pozice 
soupeře a následný přechod do pozice výhodnější, ze které lze získat bodové ohodnocení, 
případně zápas ukončit „submission“ technikou. Cvičení je vhodné zařadit do hlavní části 
tréninkové jednotky, neboť jsou jiţ nácvikem běţných situací v zápase. 
 
1) PŘECHOD PŘES „GUARD“ ZE STOJE DO POZICE „KNEE ON BELLY“ (obrázek 56) 
– je nejjednodušším přechodem přes tzv. „open guard“ pozici do pozice dominantní. Ukazuje 
základní princip přechodu, kdy je potřeba obejít soupeřovy dolní končetiny a udrţet se 
stabilně mimo jejich dosah. 
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování   
Popis: SP leţí na zemi nohy má zvednuté. Postavíme se čelně k němu a uchopíme ho za nohy 
(fáze 1). Rukama vychýlíme nohy stranou (fáze 2) a obcházíme je tak, abychom k SP 
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přistupovali zády (fáze 3). Pro zajištění výhody přechodu přejdeme do pozice „knee on belly“ 
(fáze 4 a 5). Vracíme se zpět a akci opakujeme na druhou stranu.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
Obrázek 56 Přechod přes „guard“ ze stoje do pozice „knee on belly“ v pěti fázích pohybu 
 
2) POHYB KOLEM NOHOU SOUPEŘE V LEHU (obrázek 57) – pomáhá zlepšit pohyb 
v odlehčení od podloţky, tedy v pozicích, kdy nemáme pevný kontakt se zemí nohama, ale 
potřebujeme se po soupeři „pohybovat“. Opět zde dochází k přechodu mimo dosah 
soupeřových nohou a uvolnění cesty pro získání výhodnější pozice. 
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování   
Popis: SP leţí na zemi v lehu pokrčmo. Postavíme se k němu bokem a opřeme levou dlaň  
o jeho pravé koleno. Druhá ruka je opřena pěstí o podloţku mezi nohama (fáze 1). Tím se 
můţeme odlehčit a přemístit na druhou stranu (fáze 2, 3 a 4). Nohy opisují během přemístění 
půlkruh, pohyb je plynulý bez přeskoků. 
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Obrázek 57 Pohyb kolem nohou soupeře v lehu ve čtyřech fázích pohybu 
 
3) ROZPOJENÍ „CLOSED GUARD“ POZICE (obrázek 58) – je součástí přechodů do 
výhodných pozic, protoţe abychom se mohli pohybovat, musíme se zbavit sevření 
soupeřových nohou.  
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování   
Popis: V kleku nás SP drţí nohama kolem pasu (fáze 1). Naše hlava i pohled míří vzhůru. 
Rukama ho uchopíme za boky, propneme paţe v loktech a snaţíme se tak jeho pánev drţet 
u podloţky. Levé koleno přesuneme pod hýţdě přímo k středové ose těla (fáze 2) a pohybem 
pravé nohy vzad (fáze 3) rozpojíme nohy SP (fáze 4). 
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Obrázek 58 Rozpojení „closed guard“ pozice ve čtyřech fázích pohybu 
 
4) PŘECHOD PŘES „OPEN GUARD“ ÚCHOPEM POD NOHAMA (obrázek 59) – patří 
mezi oblíbené techniky a to především pro svoji jednoduchost. Nácvik nás naučí správně 
pracovat s těţištěm a pouţívat minimum síly během přechodu díky sníţení těţiště. 
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování   
Popis: SP leţí v pozici „open guard“, my se ho snaţíme kontrolovat oběma rukama úchopem 
ze spodu pod stehny (fáze 1). Vychýlíme ho na jednu stranu (fáze 2) a sníţíme těţiště. 
Tlačíme nohu SP k jeho vlastní hlavě a podíváme se doprava (fáze 3). Přecházíme tak do 
pozice „side mount“ (fáze 4).   
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Obrázek 59 Přechod přes „open guard“ s úchopem pod nohama ve čtyřech fázích pohybu 
 
5) PŘECHOD PŘES „OPEN GUARD“ KŘÍŢEM DO „ SIDE MOUNT“ (obrázek 60) – je 
oblíbeným přechodem, který se uţívá hlavě při úniku z pozice „half guard“. Cvičením si 
osvojíme základní úchopy paţí leţícího SP, práci s přechody nohou a těţištěm.  
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování   
Popis: SP leţí v pozici „open guard“. Levou rukou zatlačíme na vnitřní stranu jeho pravé 
nohy (fáze 2) a vykročíme pravou nohou přes. Koleno a špičky prstů této nohy se dotýkají 
podloţky a ve stejný okamţik chytáme „underhook“ pod levou paţí SP (fáze 3). Pokračujeme 
v pohybu a chytáme „overhook“ přes pravou paţi (fáze 4). Přecházíme pravou nohou mimo 
dosah „guard“ pozice (fáze 5) a zakončíme akci v pozici „side mount“ s vysednutím. 
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Obrázek 60 Přechod přes „open guard“ kříţem do „side mount“ v šesti fázích pohybu 
 
6) PŘECHOD Z „HALF GUARD“ POZICE DO „MOUNT“ POZICE (obrázek 61) – je 
základní přechod, při kterém se učíme vyuţívat tlaku ramene proti bradě nebo krku soupeře.  
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování   
Popis: SP kontroluje naši pravou nohu v pozici „half guard“ (fáze 1). Vsuneme levé 
předloktí pod jeho hlavu a tlačíme levým ramenem proti bradě (fáze 2). Postavíme se na obě 
nohy a tlak na bradu zvýšíme (fáze 3). Pravou rukou tlačíme proti levé noze SP a zároveň 
vlastní zachycenou nohu vytahujeme ven (fáze 5). Přechod končí v „mount“ pozici (fáze 6).  
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Obrázek 61 Přechod z „half guard“ pozice do „mount“ pozice v šesti fázích pohybu 
 
4.5.3.4  Cvičení pro rozvoj kontroly soupeře v boji na zemi 
V následujících cvičeních je procvičován kontakt se soupeřem, správné úchopy  
a přechody z pozice do pozice pro případ, ţe jedna situace přestává být výhodná a hrozí 
obnovení „guard“ pozice. Cvičení je vhodné zařadit do hlavní části tréninkové jednotky, 
neboť jsou jiţ nácvikem běţných situací v zápase. 
 
1) PŘECHODY V „KNEE ON BELLY“ POZICI (obrázek 62) – umoţňují dlouhodobě 
kontrolovat pohyb protivníka. Díky tomuto cviku se naučíme správně „klečet na soupeři“  
a pouţívat „ostré koleno“ s přitaţenou patou k hýţdím. 
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování   
Popis: Kontrolujeme SP v pozici „knee on belly“ (fáze 1). Opřeme obě dlaně o podloţku 
těsně nad jeho rameny (fáze 2) a klekneme na něj i druhou nohou (fáze 3 a 4).  Pokračujeme 
v pohybu do pozice „knee on belly“ na druhé straně (fáze 6).  
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Obrázek 62 Přechody v „knee on belly“ pozici v šesti fázích pohybu 
 
2) PŘECHODY Z „SIDE MOUNT“ ZE STRANY NA STRANU (obrázek 63) – jsou 
dobrým pozičním přechodem, především kvůli velikému přenosu naší váhy na soupeře. 
Obecně v této pozici klečíme. Pokud má ale soupeř ruce pod námi, můţe nás tlačit směrem 
nahoru a tím si udělat prostor pro únik. Natáhneme tedy obě nohy tak, abychom na něj 
působili větší vahou. Je to proto, ţe jiţ nemáme vlastní váhu rozprostřenou na kolenou 
v kleku, ale více váhy je v oblasti trupu.     
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování   
Popis: Kontrolujeme SP v pozici „side mount“. Natáhneme obě nohy a přemístíme levou 
ruku na jeho levý bok (fáze 1). Přemístíme pravou nohu mírně doprava a přisuneme k ní levou 
(fáze 2). Stejným způsobem pokračujeme dál (fáze 3 a 4) aţ do pozice „side mount“ na druhé 
straně. Přechod opakujeme tam a zpět.  
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Obrázek 63 Přechody z „side mount“ ze strany na stranu v pěti fázích pohybu 
 
3) PŘESKOKY VE STOJCE NA HLAVĚ DO „SIDE MOUNT“ POZICE (obrázek 64) – 
slouţí k nácviku úniku z „guillotine choke“ a k obnovení kontroly nad soupeřem.  
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování   
Popis: Z pozice „side mount“, kde máme hlavu opřenou o podloţku na stejné straně, jako kde 
klečíme, obejmeme pravou paţí nohy SP nad koleny a pevně sevřeme. Opřeme levou dlaň o 
podloţku a přejdeme do stoje na hlavě (fáze 2). Necháme nohy a tělo volně padnout přímo na 
druhou stranu (fáze 4), kde zaujmeme „side mount“ pozici (fáze 5 a 6). Cvičení opakujeme na 
obě strany.  
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Obrázek? Přeskoky ve stojce na hlavě do „side mount“ pozice v šesti fázích pohybu  
 
Obrázek 64 Přeskoky ve stojce na hlavě do „side mount“ pozice v šesti fázích pohybu  
 
4) PŘECHODY V „SIDE MOUNT“ POZICI S VYSEDÁVÁNÍM (obrázek 65) – je cvičení 
pro osvojení základních úchopů, přechodů nohou a práce s těţištěm. Tento pohyb je také 
pomocný při úhybech nohám soupeře, kterými se nás snaţí dostat zpět do „guard“ pozice.  
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování   
Popis: V pozici „side mount“ uchopíme levou rukou „underhook“ pod pravou paţí SP. 
Pravou rukou uchopíme „overhook“ přes levou paţi (fáze 1). Přesuneme levé koleno aţ  
k levému rameni SP a sedáme si (fáze 3). Vracíme se zpět a táhneme chycenou levou paţi co 
nejvýš (fáze 5). Cvičení je zakončeno ve výchozí pozici, ale s lepší kontrolou levé paţe, která 
je vytaţena výš a je tak téměř znemoţněno s ní pracovat (fáze 6).  
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Obrázek 65 Přechody v „side mount“ pozici s vysedáváním v šesti fázích pohybu  
 
5) PŘECHODY SOUPEŘE V KLEKU ZE STRANY NA STRANU (obrázek 66) – je 
cvičení pro zlepšení kontroly soupeře, který klečí s předloktími opřenými o podloţku. Učíme 
se pohybovat ze strany na stranu při zachování konstantního tlaku.   
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování   
Popis: V základní pozici kontrolujeme SP rukama a vahou vlastního těla (fáze 1). Rozpojíme 
ruce a vykročíme pravou nohou vpřed směrem k jeho levému boku. Pohyb je plynulý, 
neztrácíme kontakt „tělo na tělo“ (fáze 3, 4 a 5). Na opačné straně klekáme na pravé koleno  
a obnovíme úchop rukama. Přechod se opakuje ze strany na stranu.  
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Obrázek 66 Přechody SP v kleku ze strany na stranu v šesti fázích pohybu 
 
6) PŘESKOK SOUPEŘE V KLEKU DO „BACK MOUNT“ POZICE (obrázek 67) –  je 
základním přechodem „do zad“ soupeře. 
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování   
Popis: V základní pozici kontrolujeme šíji a levý triceps SP levou rukou. Pravou rukou 
provedeme úchop za pravý bok (fáze 1). Vykročíme levou nohou vpřed tak, abychom se 
dotýkali levým kolenem přímo na levém boku SP (fáze 2). Během pohybu zachováme úchop, 
coţ nám pomáhá se přetáčet (fáze 3 a 4). V závěrečné fázi spojíme ruce, kdy levá ruka je 
vsunuta přímo přes krk a pravá pod pravou paţí SP. Vracíme se zpět a cvičení na druhou 
stranu opakujeme.  
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Obrázek 67 Přeskok soupeře v kleku  do „back mount“ pozice ve čtyřech fázích pohybu 
 
4.5.3.5  Cvičení pro rozvoj a obnovení „guard“ pozice 
K udrţení „guard“ pozice je třeba správných pohybových návyků spojených především 
s pohybem v oblasti pánve, pohybem hlavy a celkovou pohyblivostí v oblasti páteře. Cvičení 
je vhodné zařadit do hlavní části tréninkové jednotky, neboť jsou jiţ nácvikem běţných 
situací v zápase a věnovat jejich nacvičování dostatek času. 
 
1) LEH SEDY V „CLOSED GUARD“ POZICI (obrázek 68) – jsou nejen dobrým 
posilovacím cvičením zaměřeným na svalstvo břicha, ale také prostředkem pro upevnění 
drţení nohama kolem pasu soupeře, navyknutí na vzájemný kontakt a přípravu k pouţití 
úniků nebo „submission“ technik.  
Doporučené zatížení: 10 – 15 opakování   
Popis: Drţíme SP v pozici „closed guard“. Provádíme leh – sedy a pravidelně střídáme 
strany, kam se zvedáme. Pracujeme v maximálním rozsahu pohybu.  
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Obrázek ? Leh sedy v „closed guard“ pozici ve čtyřech fázích pohybu 
 
Obrázek 68 Leh sedy v „closed guard“ pozici ve čtyřech fázích pohybu 
 
2) VÝKRUT PRO OBNOVENÍ „GUARD“ POZICE (obrázek 69) – je společně s mosty 
základním únikem, bez kterého není moţný další rozvoj obrany a práce na zemi.  
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování   
Popis: Z pozice v lehu, paţe máme pokrčené před tělem a tlačíme předloktími do SP (fáze 1), 
se přetočíme na pravé rameno. Hýţdě, boky a pravá noha téměř nejsou v kontaktu 
s podloţkou (fáze 2). Díky tomuto odlehčení pánve, máme prostor pro pohyb stranou. Paţemi 
SP přizvedneme a provedeme výkrut stranou (fáze 3). Tím se vytvoří prostor pro vsunutí 
pravého kolene mezi nás (fáze 4) a postupně obnovujeme tak „guard“ (fáze 5 a 6). 
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Obrázek 69 Výkrut pro obnovení „guard“ pozice v šesti fázích pohybu 
 
3) MOST SE SOUPEŘEM V „MOUNT POZICI“ (obrázek 70) – je druhým základním 
únikem, který nachází uplatnění také později u náročnějších technik.   
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování   
Popis: SP nás kontroluje v „mount“ pozici s levou rukou pod naší hlavou. My kontrolujeme 
jeho levou paţi úchopem pravé ruky a blokujeme jeho levou nohu zakročením pravé nohy. 
(fáze 1). Provádíme most směrem doprava a mírně za sebe. SP má blokované končetiny na 
levé straně těla a nemůţe tedy přetočení příliš bránit (fáze 2, 3 a 4). 
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Obrázek 70 Most se soupeřem v „mount“ pozici v pěti fázích pohybu 
 
4) OTÁČENÍ K SOUPEŘI Z POZICE V LEHU NA BOKU (obrázek 71) – slouţí k nácviku 
správného otáčení, kdy rychle obnovíme „guard“ pozici.  
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování   
Popis: V základní pozici nám SP vychýlí nohy stranou (fáze 2 a 3). Opřeme levou dlaň  
o podloţku a přecházíme do pozice, kdy naše hýţdě míří vzhůru (fáze 4). Špičky prstů nohou 
opisují na podloţce půlkruh aţ do chvíle, kdy máme nohy za hlavou (fáze 5). Vracíme se zpět 
do pozice „open guard“ (fáze 6).    
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Obrázek 71 Otáčení k soupeři z pozice v lehu na boku v šesti fázích pohybu 
 
5) PŘECHODY Z „HALF GUARD“ DO „BUTTERFLY GUARD“ POZICE (obrázek 72) – 
je cvičení pro rozvoj pohyblivosti ve výkrutech, obnovování „guard“ pozic a přechody mezi 
nimi.  
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování   
Popis: Kontrolujeme pravou nohu SP v pozici „half guard“ (fáze 1). Rozpojíme nohy  
a provádíme výkrut stranou (fáze 3). Vzniká tak prostor pro vsunutí levé nohy pod SP  
a přechod do „butterfly guard“ pozice (fáze 5). Během přechodu nepouţíváme ruce kvůli 
ztíţení podmínek a zdůraznění práce pohybu pánve a boků. Vracíme se zpět a cvičení 
opakujeme. Střídáme pravidelně strany.  
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Obrázek 72 Přechody z „half guard“ do „butterfly guard“ pozice v pěti fázích pohybu 
 
6) „SCISSOR SWEEP“ Z „GUARD“ POZICE (obrázek73) – je základním přetočením 
soupeře z „guard“ pozice. Učíme se vyuţívat střiţné techniky nohou, kterou budeme později 
vyuţívat i u náročnějších cvičení.  
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování   
Popis: Z pozice „open guard“, kdy SP klečí mezi našima nohama, přesuneme levou nohu na 
podloţku k jeho pravému kolenu. Zajistíme si dobrý úchop rukama za hlavu a paţi. Pravou 
nohu vsuneme na břicho SP a tlačíme holení proti (fáze 3). Protipohybem nohou, tzv. střihem, 
soupeře přetáčíme (fáze 4 a 5).   
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Obrázek 73 „Scissor sweep“ z „guard“ pozice v pěti fázích pohybu 
 
4.5.3.6  Cvičení pro rozvoj kontroly soupeře v postoji 
Nejen v boji na zemi, ale i v postoji je třeba pohyby soupeře kontrolovat. Proto je nutné 
věnovat se nácvikům úchopů, úhybným manévrům a útočným výpadům. Cvičení je vhodné 
zařadit do hlavní části tréninkové jednotky, neboť jsou jiţ nácvikem běţných situací v zápase 
a věnovat jejich nacvičování dostatek času.   
 
1) NÁCVIK ÚCHOPU ZÁPĚSTÍ (SPARING) (obrázek 74) – je modifikovanou verzí 
sparingu, kdy se SP soupeříme o úchop.  
Doporučené zatížení: 1 – 2 minuty  
Popis: V bojovém postoji nacvičujeme úchop a kontrolu zápěstí našeho SP. Tento úchop je 
jedním ze základních a je průpravou pro úchopy výhodnější, jako je např. kontrola „2on1“.  
Snaţíme se zápěstí SP drţet, jeho úkolem je se drţení zbavit a naopak kontrolovat nás. 
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Obrázek 74 Nácvik úchopu zápěstí (sparing) v pěti fázích pohybu 
 
2) NÁCVIK ÚCHOPU „2ON1“ Z „COLLAR TIE“ (obrázek 75) – neboli nácvik kontroly 
paţe SP oběma rukama. Úchop se dá procvičovat mnoha způsoby. Volíme jednoduchý 
nácvik, kdy se vymaníme z kontroly a přecházíme do výhodného úchopu.  
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování   
Popis: SP kontroluje naši hlavu úchopem „collar tie“ (fáze 1). Uchopíme jeho paţi levou 
rukou za zápěstí a pravou za triceps podhmatem (fáze 2). Rotací boků a ramen ho vychýlíme 
do předklonu (fáze 3). Zároveň tlačíme hrudníkem proti lokti a kontrolujeme situaci úchopem 
„2on1“ (fáze 4). 
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Obrázek 75 Nácvik „2on1“ ve čtyřech fázích pohybu 
 
3) NÁCVIK „ARMDRAG“ ZATAŢENÍ PAŢE (obrázek 76) – je útočným manévrem, který 
lze pouţít v bojovém postoji i v boji na zemi. Pomáhá nám dostat se k soupeři zezadu.   
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování   
Popis: Nácvik probíhá z bojového postoje. SP uvolněně stojí v rovnoběţném postavení nohou 
a paţe má volně před sebou. Uchopíme ho za zápěstí, druhou rukou uchopíme triceps (fáze 1). 
Zataţením paţe, se současným úkrokem mírně šikmo dopředu (fáze 2 a 3), získáváme 
výhodnou pozici, protoţe jsme SP tzv. „v zádech“ (fáze 4).  
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Obrázek 76 Nácvik „armdrag“ zataţení paţe ve čtyřech fázích pohybu 
 
4) PŘECHODY „UNDERHOOK“ A „OVERHOOK“ (obrázek 77) – neboli „pummeling“, 
je průpravou pro boj v klinči. Jedná se o nácvik základních úchopů a cvičení lze pouţít i jako 
modifikovaný sparing vhodný pro začátečníky. 
Doporučené zatížení: 1 – 2 minuty    
Popis: Nácvik začíná z vyrovnané pozice v bojovém postoji, kde drţíme SP jednou rukou pod 
paţí a druhou rukou za triceps druhé ruky vně. Pomalu a uvolněně se snaţíme o dvojitý 
„underhook“, kde máme obě ruce pod paţemi. SP však provádí ten samý pohyb, čili dojde 
pouze k výměně stran úchopu. Akce se neustále opakuje. Cvičení se doporučuje i v rámci 
rozcvičky. 
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Obrázek 77 Přechody „under hook“ a „over hook“ v pěti fázích pohybu 
 
5) NÁCVIK „COLLAR TIE“ (obrázek78) – je cvičením, které pomáhá zlepšovat reakce na 
pohyb soupeře a pohyb v bojovém postoji. 
Doporučené zatížení: 1 – 2 minuty    
Popis: SP stojí s trupem v mírném předklonu s rukama za zády (fáze 1). V nepravidelných 
intervalech vykračuje vpřed, jako by se nás snaţil zasáhnout úderem hlavy (fáze 2). Snaţíme 
se reagovat na jeho pohyb úkrokem stranou se současným chycením hlavy pomocí „collar 
tie“. Tímto pohybem se vyhýbáme útoku (fáze 5).   
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Obrázek 78 Nácvik „collar tie“ v pěti fázích pohybu 
 
6) „DOUBLE LEG TAKEDOWN“ SE ZAKROČENÍM PŘEDNÍ NOHY (obrázek79) – je 
základním porazem, ve kterém se nacvičuje správné nakročení, pozice hlavy a kontakt se 
soupeřem. Je často pouţívanou technikou, vhodnou i pro začátečníky. 
Doporučené zatížení: 20 – 30 opakování   
Popis: Nakročíme levou nohou k SP, postupně na patu, špičku a koleno levé nohy. Během 
nakročení drţíme ruce před sebou v krytu (fáze 2). V momentu dokleknutí, uchopíme SP za 
nohy ve výši kolen (fáze 3). Hlava je stále napřímená. Pravou nohou mu zablokujeme levou 
nohu (fáze 4 a 5), kdy koleno pravé nohy by mělo být na podloţce. Tím je zachycená noha 
pod lepší kontrolou. Pohybem těla vpřed se dostáváme do boje na zem (fáze 6 a 7).  
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Obrázek 79 „Double leg takedown“ se zakročením přední nohy v sedmi fázích pohybu 
 
4.6  Ucelení tréninkového programu 
 V tabulce 1 je schéma týdenního tréninkového cyklu, které zahrnuje jednotlivé tréninky 
pro rozvoj pohybových schopností i dovedností. Jsou zohledněna stanovená pravidla ve 
frekvenci opakování tréninkových jednotek a dále potřeby odpočinku spojené s regenerací v 
jednom dni volna.   
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Tabulka 1 Komplexní týdenní tréninkový cyklus  
 Den 1 Den 2 Den 3 Den 4 Den 5 Den 6 Den 7 
Dopoledne 
Rozvoj 
Síla 
Volno 
Rozvoj 
Technika 
Volno 
Rozvoj 
Síla 
Volno Volno 
Odpoledne 
Rozvoj 
Vytrvalost 
Rozvoj 
Technika 
Rozvoj 
Vytrvalost 
Rozvoj 
Technika 
Rozvoj 
Vytrvalost 
Rozvoj 
Technika 
Volno 
 
Odstup mezi tréninkem silových schopností je 3 – 4 dny. U tréninku specifické 
vytrvalosti je odstup 2 dny a po třetím tréninku v týdnu 3 dny. Zbytek času je vyplněn 
klíčovým tréninkem pro rozvoj bojových technik, zápasením apod., celkem ve čtyřech 
tréninkových jednotkách, a odpočinkem. 
Týdenní cyklus se stále opakuje a vzhledem k povaze programu, je moţné podle 
zadaného schématu dlouhodobě trénovat.     
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5  ZÁVĚR 
 Na základě osobních zkušeností, vyhodnocení poznatků jiných autorů, trenérů  
a aktivních závodníků, byl vytvořen tréninkový program pro začátečníky v grapplingu.  
V práci je řešena otázka tréninku pohybových schopností a dovedností, s ohledem na 
zatíţení pohybového aparátu a důraz na rozvoj správných pohybových návyků.   
Grappling, jako moderní sport, je stručně představen, jsou nastíněna pravidla, 
podrobněji je zpracován popis jednotlivých bojových technik a situací. Popis má slouţit jako 
pomůcka pro lepší orientaci v tréninkovém programu, porozumění anglické terminologii  
a pravidlům.     
V dalších kapitolách je vytvořena část tréninkového programu se zaměřením na rozvoj 
specifických silových schopností. S druhou částí, která je zaměřena na rozvoj specifické 
vytrvalosti, tvoří program zaměřený na rozvoj pohybových schopností. Bylo by moţné se 
zabývat i ostatními pohybovými schopnostmi, jako je rychlost a koordinace (obratnost). 
Vzhledem k zaměření práce pro začátečníky, nejsou tyto schopnosti zahrnuty samostatně. 
Jejich rozvoj je přesto zajištěn i ve formě tréninku pro rozvoj schopností silových  
a vytrvalostních. V případě tréninku pokročilých, nebo závodníků, by bylo vhodné zařadit 
další speciální cvičení.    
Stěţejní část práce je vyhrazena pro pohybové dovednosti, tedy jednotlivé bojové 
techniky a jejich nácvik. Je zde obsaţen zásobník, který obsahuje celkem 48 pohybových 
cvičení.  Z těch je moţné, s vyuţitím přiloţeného návodu, vytvářet tréninkové jednotky.   
V závěrečné části je schéma tréninkového programu, který je sloţen ze všech částí  
a tvoří tak jeden tréninkový mikrocyklus. Jednotlivé části programu lze však aplikovat  
i odděleně. Pro lepší orientaci a názornost je program doplněn o barevné fotografie, 
zachycující jednotlivé momenty nácviku. Spolu s doprovodným textovým komentářem by 
měl tvořit srozumitelný návod.     
Tento program a především techniky v zásobníku cviků, mají cvičencům pomoci získat 
dovednosti, které jim umoţní zapojit se i do tréninku pokročilejších cvičenců bez toho, aby 
byli brzdícím elementem v tréninkovém procesu. V praxi se často stává, ţe přicházejí noví 
ţáci se zájmem začít trénovat. Vzhledem k nulovým znalostem se jim trenér musí zvlášť 
věnovat a trénink tak můţe ztrácet na kvalitě. Jinou moţností by bylo, rozdělit trénink na 
začátečníky a pokročilé, nebývá to však v ČR zvykem, vzhledem k menšímu počtu zájemců  
o tento sport.  
93 
 
Domnívám se, ţe v současné době neexistují podklady pro trénink grapplingu v českém 
jazyce. Na mysli jsou kvalitní publikace v jakékoliv podobě. Zároveň chybí kvalifikovaní 
trenéři, kteří by publikace mohli vydávat. Pokud chce nadšenec tohoto sportu získávat 
nejnovější poznatky, musí cestovat do zahraničí, nebo zvát odborníky do ČR. Vzhledem 
k finanční náročnosti není mnoho příleţitostí, jak se setkat se skutečnou kapacitou, ať uţ 
trenérem, nebo závodníkem.  
V této práci se podařilo rozdělit bojové techniky do jednotlivých kategorií, utvořit řád  
a pomocí přiloţených fotografií názorně předvést jednotlivá cvičení. Práce by mohla poslouţit 
jako první, nebo jedna z prvních, metodických příruček. Stálo by však za zváţení vytvořit 
instruktáţní videa, která by pro demonstraci zřejmě poslouţila lépe.  
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8  SEZNAM POUŽITÝCH ZKRATEK   
ČSS – Český svaz sambo 
ČSTV – Český svaz tělesné výchovy 
FILA – Fédération Internationale des Luttes Associées (mezinárodní zápasnická organizace) 
GI – Úbor pro judo a jiná bojová umění 
MMA – Mixed martial arts (smíšená bojová umění) 
RFD – Rate of force development (rychlost vynaloţené síly) 
RM – Repetition maximum (maximální počet opakování s danou hmotností zátěţe) 
SP – Sparing partner 
UFC – Ultimate fighting championship   
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